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स्वास्थ्य ओर दीर्घायु 





/' स्वास्च्य के नियमों स भ्परिचित रह कर पोई व्यक्ति जीवन की 
जिस्मेवारियों को मिभान के लिये सुयोग्य नहों घन सकता । 





स्वास्थ्य और दीघघांयु 


इस पुस्तक में साधारण बीमारियों के कारण, रोक थाम, तथा 
चिकित्सा का सरल भाषा में उल्लेख किया गया है 


(म्रत्क घत्मोफ्त छाव [,गहवए७) रे 

प्र नछ 

दे | शक थ« 

।३539, 

3८-32 
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यह पारदर्शक पदार्थ से बनाहुआ मातव ग्रस्थिविजर का एक आदम-कुद 
चित्र है जिसके भीतरी अंग विजलो के प्रकाश द्वारा दिखाये गये हें । 


अस्तावना 


जाई निन नाई 


वेद्यक शास्त्र सदा खोज करता ही रहता है यद्याप बुनियादी तथ्य जिनपर 
वह आधारित है कदापि बदलते नहीं | सन्‌ १६२६८ ई. में “स्वास्थ्य और दोर्धाय' 
की प्रथम प्रति प्रकाशित हुई । अंग्रेजी भाषा में यह ग्यारह बार प्रकाशित हो चुकी 
है श्रौर श्राठ श्रौर भारतीय भाषाओं में भी भाषांतर हो चुकी है ग्र्थात्‌ बंगाली, 
गुजराती, कन्नड़ मलयालम, मराठी, तेलग, तामिल, तथा उर्दू भाषा में । यह 
पुस्तक जेसी सामयिक प्रथम प्रकाशन के समय थी बैसी अब भी है । परन्तु 
प्रस्तरिम काल में वैद्यक क्षेत्र में ग्रनेक नवीन आविष्कार हुए। पेनसोलिन ग्रोर 
सलल्‍्फा नामक ग्रोषधियों नें खास दीमारियों और संक्रामक रोगों में क्रांति 
पैदा कर दी । 


पौष्टिक भ्ाहार क्षेत्र में यह बात प्रत्यक्ष में ग्राई हे कि विभिन्न प्रकार के 
श्राह्वरों को पाचन क्रिया तथा समीकरण के प्रति लोगों में मत भेद पाया जाता 
है । विटामिन का श्रष्ययन जोरो पर किया जा रहा है । परिणाम स्वरूप इस वर्ग 
के मौलिक श्रंशों की विभिन्न शाखाएं पृथक करके उनका ग्रध्ययन किया गया फिर 
मी झंत तक नहीं पहुंच पाये । 


“ स्वास्थ्य और दीर्घायु ”' के इस संस्कररणा में औओपधि, विटामिन, पौष्टिक 
श्राहार के क्षेत्र में विशेष रोगों की चिकित्सा के सम्बन्ध में जो नये ग्राविष्कार हुए 
हैं उनका वर्णन किया गया है । बल्कि कुछ ग्रध्याय तो पूर्शांतया नये सिरे से लिखे 
गये हूँ ताकि उनका आधुनिक प्रौषध श्ञास्त्र के साथ समन्वय हो सके । 


गत संस्कररों व्ार। दक्षिण एशिया में हजारों परिवारों को भ्रकथनीय 
सहायता प्राप्त हुई। इस संस्करण का प्रकाशन इस विश्वास के साथ किया जाता 
हूँ कि यह दक्षिण एशिया को जनता के स्वास्थ्य और जीवन के प्रति एक वरदान 
सिद्ध होगा। 


इस नवीन ' स्वास्थ्य ओर दीर्घायू ” नामक पुस्तक में हम आपको सकल 
संसार में नये प्रोषधि तथा श्राहार संम्बधी ज्ञान से १रिचित कराते हैं श्रौर वह 
भी जन साधारण की सरल भाषा में | साधारण बीमारियों के कारण लक्षण 


सथा चिकित्सा सरल भाषा में विवरण की गई है। 


हमारे बीच में फंलने वाली त्रीमारियों की भ्रधिक प्रतिद्रात रोक थाम हो 
सकती है। इस पुस्तक के प्राथमिक अ्रध्याय हमारे शरीर रचना और देह के 


विभिन्न झ्ंगो के कार्य के विषय में महत्वपूर्ण तथ्यों पर प्रकाश डालते हूँ कि प्रत्येक :. 
को अपनी देह के श्रवयनरों के स्वास्थ्य को बनाये रखने के लिये कंसा प्रथत्नशील 
रहना चाहिये । ह 

“स्वास्थ्य और दीर्घायु ” पुस्तक का उद्देश्य डाक्टर का स्थान लेने का नहीं 
है परन्तु रोगों के लक्षण तथा बीमारी के कारण के प्रति सूचित करने से झोर 
पाठकों को परामर्श देने से कि वे सुयोग्य डाक्टरही की चिकित्सा करावें श्राम 
मनुष्य को प्रेरणा भिलतो है कि वे डाक्टरों, दवाखानों एज॑ भ्रस्पतालों को पूर्णो 
महत्व देवें । 
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अ्रध्याय 


मलुष्य का सब से बहमूल्य पदार्थ 








&:५.वन मनुष्य का सब से वहुम लय पदार्थ है ग्रौर उसके बाद स्वास्थ्य का नम्बर 
जा श्राता ६। स्वास्थ्य के बिना यदि जीवन की सारी उपयोगिता नहीं न्नो 
बहुत कुछ मात्रा में वह छिन जाती है और इस के अ्रतिरिक्‍त वह सांसा टिक भोग 
बिलास का सुख भी नहीं उठा सकृता। यदि शरोर स्वस्य नहीं है तो वह अपनी 
इच्छानुसार काम नहीं कर सकता, जिस कार्य में उसे सुखभिलता है वह उसे नहीं 
कर सकता, जिस भोजन का खाने में उसे प्रसन्नता मिलती हे, वह उसे नहीं खा 
सकता । 

रोगो मजुब्य स्वयं ही पीड़ा ओर कण्ट नहीं भोगता प्रौर श्रपनो आवश्य- 
कताओं की पूर्ति स्वयं नहीं करं सकतः/, वस्कि घर के ए दो मरुष्यों को झरना 
निजी काम त्याग कर उसकी देख भाल में अपना समय बिताना पड़ता है। इस 
प्रकार वह दूसरों पर भार बन जाता है क्‍योंकि उन्हें उसको सेवा सुझुवा करनी 
पड़ती है और उसके भोजन और कपड़े का प्रबन्ध करन/ पड़ता है। 

रोगी दूसरों के सिये सिर दर्द 

इस के अतिरिक्त रोगों ग्रतनें अड्रोस पड़ोस के लोगों के लिये भी एक 
प्रकार के भय का कारण बन जाता है क्‍योंकि बहुत से रोग आसानी से एक दूसरे 
को लग जाते हैँ) बहुघा ऐसा देखने में आता हे कि परिवार के एक सदस्य के 
रोगी होने के पश्चात्‌ , दूसरे सदस्यों को भी वह रोग लग जाता है और उन्हें 
चारपाई को शरण लेनी पड़ती है। श्रधिकृतर वह रोग उस परिवार से दूसरे घरों 
में भी पहुंच जाता है जिसके परिस्ाम स्त्रहप उस समाज के मनुष्य रोगी हो 
जाने के करण अपना व्यवसाय भलो भाति नहों कर सकते जिससे उसकी आर्थिक 
हानि होती है प्रौर क्रिचनी हो जानों का नुकसान भो होता है जो कहीं अधिक 
महत्व रखता हू। 

इसके श्रतिरिक्त जब एफ वार स्वास्थ्य गिर जता है तो एक ही दिन में 
फिर पहले जैसा नहीं हो सकता। यह सोचना महान्‌ मूल हैं कि यह रोग तो 
साधारण सा है और दवा की कुछ खूराकें खा लेने पर यह ठोक हो जायगा। 
बहुत से रोग तो ऐसे होते हैँ जिनका निवारणा करने में वहुत समय और घन लग 


(१७) 
ले. &.. ए.--2 (्रक) 


श्द हि स्वास्थ्य भर दीर्घायु 


जाता है। उस दृष्टि कोण से देखने पर यह स्पष्ट है कि समाज एवं समाज के 
प्रत्येक व्यक्ति को स्वास्थ्य का महत्व जानना चाहिये। 


प्रत्येक मनुष्य का यह प्रथम कत्त॑व्य हे कि वह अपने शरीर का ध्यान रकखें 
ओर उसे आारोग्य रक्‍्खे। यह वह कर्त्त॑व्य हे जो उसे प्रथम अ्रपने लिये, श्रौर फिर 
अपने परिवार, अपने पड़ोसियों और अपने देश के प्रति पालना चाहिये और 
विशेषकर अपने सूष्टा के लिये तो यह उचित ही हे । यह सोचना हमारी भूल हे 
कि रोग देवताओं, भूत प्रेतो या जलवायु के कारण झ्ात। हूँ जिसे रोका नहीं जा 
सकता | जीना और मरना तक भाग्य के हाथ में नहीं है । 


बोसार पड़ने के कारण 


स्वास्थ्य के नियमों का उल्लंघन करने के कारण मनुष्य रोगी हो जाता है। 
जिन रोगों के शिकार बहुत अधिक संख्या में लोग बने हुये हूँ उन से रुपये में १३ 
श्राने उससे बच सकते हें। स्वास्थ्य के नियमों क। पालन करने से लोगों की यह 
इच्छा पूर्ण हो जाती हे जो बहुत से लोगों के हृदय में होती हे और वह हूँ 
दीर्घायु । स्वास्थ्य के नियमों की और ध्यान न देने से मनुष्य पर वीमारी और 
मृत्यु का आक्रमण होता हें जिससे सव लोग भयभीत होते है । 

मनुष्य दोर्घायु हो सकता है। 

प्रत्येक बुद्धिमान व्यक्ति अब इस बात को जानता हे कि स्वास्थ्य के निय॑मों 
को पालन करके और सफाई तथा रोशनी के सिद्धान्तो को अपनी जिंदगी पर लागू 
करके मनुष्य दीर्घायु वन सकता हे। चार सौ वर्ष पूव॑ य रोप के लोग स्वास्थ्य 
और सफाई की ओर कम ध्यान देते थे और फल यह होता था कि उस समय वहां 
पर मनृपष्य की औसत आयु केवल बीस वर्ष की होती थी। परल्तु वर्तमान समय 
में यूरोप के बहुत देशों में श्रौसत ग्राय्‌ु चालीस से अधिक हो गई हूं। इस उन्नति 
का कारण यह है कि प्रयेक मनृप्य और प्रत्येक राष्ट्र ने स्वास्थ्य और शुद्धता के 
नियमों को क्रियात्मक रूप दिया | एशिया के कितने ही देशों में स्वास्थ्य पर बहुत 
कम ध्यान दिया जाता हे श्रौर उस के परिणाम स्वरूप भारत और चीन जसे देझ्यों 
में मनुष्य की श्रोसत आय केवल पच्चीस वपं से अधिक नहीं हे। यूरोप में मनुष्य 
की ग्रौसत आयु श्रौर एशिया के कुछ देशों की ओसत आयु की तुलना करने से क्या 
यह स्पष्ट नहीं हो जता कि जिन्हे जीवन प्रिय हैं और जो दीर्घायु होना चाहते हें 
उन्हें स्वास्थ्य श्रौर शुद्धता पर ध्य,न देना चाहिये और रोगों के रोकने और 
दीर्घायू, सम्बन्धी नियमों का यथोचित रीति से पालन करना चाहिये। 





हे 


मनुष्य का सब से बहुमूल्य पदार्थ श्द 


शरीर को ओर कम ध्यान विया जाता हे 


बहुधा जब लोग स्वस्थ रहते है, तव तक अपने शरीर की रक्षा के विषय 
पर बहुत कम ध्यान देते हें परन्तु जब वे रोगी भौर दुबंल हो जाते हैं और मृत्यु 
डनके निकट आ जाती है, तब वे अपन शरीर की रक्षा के विषय पर श्रध्ययन 
करने लगते हैं परन्तु तव समय हाथ से निकल चकता हैँ। यह तो वह वात हुई 
कि जब चोर चोरी करके चला गया तब द्वार बन्द करने का ध्यान आया। 
हारीर की रक्षा करने का समय वह होता हे जब मनुष्य जवान हो। यह कहा गया 
हे कि इस उद्देश के लिये कि वच्चा हृष्ट पुष्ट हो यह भ्रावश्यक हैं कि उसके 
उत्पन्न होने से पूर्व ही उसका ध्यान रखा जाय। माता पिता को अपने स्वास्थ्य 
पर यथोचित ध्य(न देना आवव्यक हूँ क्‍योंकि निबल भ्ौर रोगी माता पिता के 
बच्चे हृप्ट पुष्ट और बलवान नहीं हो सकते। 

शायद इस पुस्तक के पाठक यु वावस्था के हों। कदाचित उनमें से बहुत से 
व्यक्तियों के शरीर दुबंल हों और कोई कोई रोग-ग्रस्त भी हों। इस दशा में यह 
आर भी श्रावश्यक हो जाता हैं कि इस पुस्तक के पाठक स्वास्थ्य के नियमों को 
पढ़कर न केवल स्वस्थ शरीर का ध्यान रखना सीखें बल्कि यह भी जान लें कि 
रोग ग्रस्त छारीर को किस प्रकार पुनः स्वस्थ वनाया जा सकता है। इस पुस्तक 
का उद्देश्य यह हैं कि पाठक को इतनी जानकारी हो जाय कि जिससे वह्‌ रोग को 
दूर रख सके और अपने और अपने परिवार वालों के स्वास्थ की रक्षा कर सके) 
इस पुस्तक के भ्रध्ययन से इतना ज्ञान प्राप्त हो जाता हैँ कि वह व्यक्ति भी जो स्वय' 
चिकित्सक न हो भ्रम रोगों की चिकित्सा कर सकता है। निस्सन्देह क्षय रोग में 
यदि सम्भव हो सके तो एक चतुर डाक्टर का बुलाना आवद्यक है क्योंकि कोई 
भी पुस्तक एक बुद्धिमान डाक्टर का स्थान नहीं ले सकती । 

रोग के कारण | धर 

बहुत से लोग जड़ता के कारण यह सोचते हे कि रोग देवयोग से होता है। 
परन्तु डाक्टरों और वैज्ञानिकों ने यह सिद्ध कर दिया है कि रोग मख्य कारणों के 
फलस्वरूम होता है। कुछ रोग यथोचित भर विधिवत्‌ भोजन न मिलने से हो 
जाते हैं, और वेरीवेरी (8०४ ४०४) उन्हीं में से हैं। वहुत से रोग शरीर में विष 
फंल जाने से हो जाते हें । यह बहुधा उन लोगों को होता है जो दियासलाई बनाने 
के कारखानों में काम करते हँँ। गृलत आ्रादतों दुवारा भी रोग उत्पन्न होते हैं, 
जैसे भ्रपथ्य खानों से भ्रजीणें का रोग हो जता है। उपरोक्त कारण संसार के 


२० स्वास्थ्य और दीर्घायु 


दर्शांश रोगों की जड़ से भ्रण्रिफ नहीं हैँ। शेष के ६ भंशों का कारण रोग उत्पादक 
कीड़े हैं। हे 
भामणता के सव से बढ़े तनु 

रोग उत्पत्र करने वाले कीड़े मानवता के सब से बड़े शत्रु हैं। प्रतिदिन वे 
लाखों मनुष्यों की हत्या करते हे। इन कीड़ों से सर्दी, तपेदिक, नमोनिया, दस्त 
मोतीभिरा, टाइफाइड़, हँजा , ज्वर, खांसी, मलेरिया, कोढ, ताऊन और बहुतसे 
रोग होते हैं । इस सूची को पढ़कर मालूम द्वोगा कि संसार में बहुत सी मौतें इन 
रोगों के कीड़ों से हो होती हैं । 

रोगों के कीड़े दो प्रक+र के होते हेँ। एक वनस्पति से और दूसरे चतुष्पदी 
से उत्पन्न होते हूँ। ये रोगों के कीड़े इतने सूक्ष्म होते हें कि दिखाई नहीं देते। 
बहुत से कीड़े तो इतने छोटे होते हे कि. खुदंबीन में सहस्त्रगुण्या वड़ा करने पर भी 
राई के दाने के बराबर दिखाई देते हूँ। 

रोग के कीड़ों की वृद्धि बहुत जल्दी होती है। श्रनुकूल दशा में हँज़े श्रथवा 
मोतीमिरा के कीड़े दस धंटे में दस लाख उत्पन्न हो जांते हैँ। इतने सूक्ष्म श्रोर 
लाखों की संख्या में होने के कारण वे शीघ्रता से दूर दृर तक फेल जाते हैं। ये 
कीड़े कुप्रों के जल मे , नदी श्रौर तालावों मे, सड़कों भोर मकानों के फुशे श्रौर 
दीवारों की घूल में श्रौर यहां तक कि हमारे खाद्य पदार्थ श्रोर पीने के पानी तक 
मे पाये जाते हैं। यह कहा जा सकता हैं कि घनी वस्तियों मे रोग के कीड़े सब 
और पाये जाते हैं। ऐसा होन के कारण प्रत्यक व्यक्ति के लिये यह सीखना ,उचित॑ 
है कि किस प्रकार उन्हें कैसे नष्ट किया जा सके। इस पुस्तक के दूसरे श्रध्यायों 
में इन विषयों का वर्णन किया जायेगा। 








शरीर की रचना 


शः के तीन मुख्य भाग हैं, सिर, धड़, ऊपर और नीचे के अंग । घड़ में बड़ा 
खोल होता हैं जिसमें प्रायः सब मुर्य इन्द्रियां है। यह लोहू या पोल उरोदर 
वटल या डायाफ्राम ( 09/2/0/०५४7) द्वारा ऊपर झौर नीचे के भागों मे एक पतली 
पटल से विभाजित हैँ। श्रस्थिपंजर के सामने के भाग को देखो। ऊपर का भाग 
छाती कहलाता हैं। इस मे दिल श्रौर फेफड़े हें भोर इसके पीछे के भाग में रक्त 
वाहिनी नाली भोर प्न्य नसें हें। डायाफ्राम के नीचे के पोल को पेट की खोल 
कहते हैं । इसमें कलेजा आामादय, तिल्‍लो, पित्ता, छोटी भ्रौर बड़ी भ्रांते हैं। इस 
के बाहिर पीछे को ओर गुर्दे हें। 

दारीर के प्रत्येक रंग का भ्रपना मुख्य उपयोग है प्रौर वह शारीरिक अव- 
यव कहलाता है। कई प्रवयव मिल कर काम करते हैं। उदाहरणार्थ भोजन पचन 
क्रिया में मुख, दांत, भ्र्ननल, भ्रामाशय छोटी प्रौर बड़ी श्रांतें सौर लवलवा मिल 
कर परस्पर काम करते हैं। इन को सांमूहिक रूप से पाचन क्रिया के अ्वयव कहा 
जाता है। नाक, दवासनली, दवास प्रश्वास, फेफड़े मिलकर एारीर में स्वज्छ वायू 
का प्रवेश कराते है और जीवान्तक वायु को बाहर निकालते हें (देखो भ्रष्याय ५)। 
श्रौर इस क। रण से इनको श्वास” प्रदवास के भवयव कहा जाता हैं। हृदय या 
रकतादय और खून की सव छोटो बड़ी नलियां या नसें परस्पर शरीर में रुधिर 
पहुंचाने की क्रिया करती हें, इस कारण से वे खन का दोरान करने वाली प्रव- 
यब कहलाती हैँ। गुर्दे, त्वचा, फेफड़े, कलेजा श्रोर बड़ी भ्रांतें मिल कर दारीर के 
मल को दूर करती हैँ, झोर इस कारण से उतको साफ करनेवाली भवयव कहां 
जात है। मस्तिष्क एवं पीठ का बांसा और बड़े तन्तु शरीर के अन्य भ्रवयवों को 
ठीक रास्ते पर चलाते हैँ तथा उन्हें श्रपने वश में रखते हें श्नोर यें चेतना यन्त्र- 
कहलाते हैँ। इन भ्रवयवों के भतिरिक्‍त हड्डियां हूँ जिनसे भ्रस्थि पंजर बना हुआ 
है भ्रोर शरीर के ढांचे को खड़ा रखता है, ओर नसें हैं जो धरीर के दूसरे भागों 
को चलाती हें। 

यदि छारीर के सब भागों को रक्षित रक्खा जाये और उसकी सब श्रावश्य- 
कताश्रों की पूर्ति की जाये , तो शरीर पूर्ण रूप से स्वस्थ रहेगा। 
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जिस प्रंकार एक इंजन और दूसरे अन्य यम्त्रों को यथायोग्य रखने के लिये 
बड़ी पावधानी रखनी पड़ती है, उसी प्रक/र शरीर श्रौर उसके श्रन्य भागों का 
भी ध्यान रखना चाहिये 
जिससे स्वास्थ्य बना 
रहे। इंजन को श्रच्छी 
तरह दौड़ामी और भारी 
ग्राड़ियों को भली प्रकार 
खेंचने के लिये, उसको 
निरन्तर पानी झौर 
कोयले की आवश्यकता 
पड़ती है, जो पुरज्े 
चलते रहते है उन्हें तेल 
आदि देने की भी ज़रूरत 
होती है, जले कोयले 
ओर राख को चिमनी 
से निकालना पड़ता है, 
घूल और मल को समय 
समय पर साफ करना 
चाहिये जिससे इंजन के 
प्रमुख पृर्जों को कोई 
हानि न पहुंचे। इंजन 
चलाने वाले को इन सब 
बातों का महत्व समझना 
चाहिये। इंजन के प्रत्येक 
पुरे क। काम उसे सम- 
भना चाहिये जिससे जब 
कभी कोई पुर्ज़ा खराब 
हो जाये तो उसे बह 
ठीक कर सके ओर यह 

१. माथा २. कनपटो ३. याल ४. जबड़ा ५. गर्दन ६. ठुट्टी ७. गला या 
ट्राकोआा ६. हाथ १० सामने की थांह ११. ऊपरो हाथ बाजू १२. कुहनो 
१४. श्रगल १५. दहनो छाती १६. छातो १७. कन्घा. १८. बांयो छातो १६. बांह्‌ 
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शरीर की रचना - रे 


भी मालूम: कर ले कि कि कहां खराबी हुई है। यदि इंजन चलाने वाले के लिय 
इंजन ठोक दशा में रखने के लिये यह सव जानना आवश्यक है, तो यह बात स्पष्ट 
हैं कि प्रत्येक व्यक्ति को अपने शरीर के प्रत्येक भ,ग का काम श्र उसकी भ्रावर्य- 
कता जाननी चाहिये जिससे वह स्वस्थ रह सके। 





ते के छ : नियम । 
शरीर की रक्षा के निमित्त जो वस्तुएं आवश्यक हें और जिनसे हमारा 
स्वास्थ्य बना रहने की श्राशः हूं, उन का सार निम्न लिखित छः: नियमों 
दारीर को उचित भोजन और पानी आवश्यक है । 
शरीर को सूर्य की अधिक रोशनी ओर ताज़ी हव। की ग्रावश्यकता 
है। 
शरीर को निरन्तर अयने में से मल आदि निक/(लते रहना भ्राववयक 
हू्‌। 
शरीर की रक्षा होनी श्रावरयक है जिससे सर्दी या गर्मी का इस पर 
आक्रमण न हो नके । | 
शरीर के लिये प्रतिदिन उचित व्यायाम और विश्लाम ज़रूर हैं । 


शारीर को सद। विवेल पदार्थों और रोग के कीड़ों से सुरक्षित रखना 
आवश्यक है। 





इन छ: नियमों पर ध्यान देने से रोगों क्री रुकावट होती है श्रौर 
दीर्घायु प्राप्त होती है, परन्तु इनमें से एक के प्रति भी उदासोन होने से 
रोग ग्रस्त होने की आशंका बनी रहती हेँ। 








यदि इंजन चलाने वाले को इंजन की रक्षा करनी नहीं झाती,तो वह शीच्न ही 
उसे खराब कर व ठेगा और इसी प्रकार जिस ब्यति को श्रपने शरीर की रक्षा 
करनी नहीं आंती, वह क्षीक्र ही निबंल ओर रोग ग्रस्त हो जायेगा। प्रतिवर्ष 
हजारो लोग अपने प्राण गंवा बेंठते हें क्योंकि अपने शरीर की रक्षा करने के 
साघन वे नहीं जानते। 





ज-- -++3क००ंव 4००२ 
हु | 
* जलने नल्च 2 कुमक ला: 


देह की बाचन प्रणाली में मुख, भोलननलो, भ्रामादयय, प्रांत सथा कई एक 
अंधियां जो इन झवधघवों से सम्बंधित हें शामिल हुं । 








भ्रध्याय रे 


शशिेर का पोषण किस प्रकार होता है 








द्‌श अ्रध्याय में हम शरीर भर इंजन की तुलना का अधिक उपयोग करेंगे। 
इंजन केवल दो घातुओं लोहा भोर तांबे से वना है। यह श्रपनी सम्पूर्णो 
दाक्षित दो वस्तुओं से लेता हैं औ्लौर वे हें कोयल। और पानी। जब इंजन का कोई 
पुर्जा चिस जाता हैँ तव उसको मरम्मत के लिये लोहे भौर तांबे की श्रावश्यकता 
पड़ती है, श्रतः लोहे और तांबे को इंजन की मरम्मत करने के पदार्थ कह सकते 
है । इस को शक्ति प्रदात करने के लिये जिससे यह चलायपान गति में रहे 
कोयले भ्रौर पानी की निरन्तर भावष्यकता पड़ती रहती हे। इसलिये कोयले श्रौर 
पानी को इस इंजन को गर्मी ओर जल पहुंचाने वाले पदार्थ कह सकते हैं। 

हमारा शरीर नाना प्रकार के पदार्थों के संयोग से रचा गया है। हड्डियों 
में एक प्रक।र का पदाय॑ं है, मांस में दूसरी प्रकार का श्र चेतना यन्त्र दूसरे 
प्रकार के पदार्थों से बना है। सुषप्त या जाग्रत श्रवस्था में हमारे शरीर के कुछ 
झवयव निरन्तर गति दशा में ही रहते हैं और मशीन के सदा चलने वाले पुर्जों 
की भांति यहे भी घिसते हें। इस न्यूनत। ओर खर्चे को पूरा करने के लिये पदार्थों 
को प्रावदय ता है भ्रोर यह कमी भोजन से पूरी हो जाती है, इंजन को अ्रपनी 
शॉवत कोयले श्रौर पानी से मिलती हैँ श्रोर उसी श्रकार हम जो भोजन खाते हैं 
उससे हमारे शरीर को नई शक्षित मिलती है जिससे हमारा हृदय घड़ कता है, 
दह्वाथ श्रौर पैर हिलते हैँ भ्रोर प्रत्येक भवयव भ्रपना नियत कार्य करता है। चाहे 
गर्मी हो या सरदी , हमारा शरीर सदा गर्म रहता हैं। हमारे शरीर को गर्म रखने 
बाली यह शक्ति भी भोजन से मिलती है। इससे यह पत। चलता है कि जो भोजन 
हम खाते हैँ वह दो मुख्य काम करता है: पहले यह इंजन के ईघन के समान हमारे 
शरीर को गर्मी ओर शक्ति प्रदान करता हैं, दूसरे वह लोहे भ्रोर तांबे के समान 
हैं जिससे इंजन की मरम्मत होती हे। यह शरीर को ययोचित दक्षा में रखने भ्रौर 
बढ़ने में पदार्थों को जोड़ता है। 

भोजन का पचना भ्रावध्यक हें! 

हम ज/नते हैं कि जब हमारे शरीर की त्वचा का एक दुकड़ा छिल जाता हद 

तो छिल्े हुए स्थान पर हम भोजन का टुकड़ा रख कर हम उसको अच्छा नहीं 
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कर सकते। यदि बांह कट जाये और वहां पर हम खाना रख दें तो वह बांह को 
गर्मी या शक्तित प्रदान नहीं करेगा। गर्मी, शक्तित या शरीर के विकास के लिये 
पदार्थ जुड़ाने के पूर्व भोजन का खाना और पचना आवश्यक है। भोजन को पचाने 
के लिये जो जो परिवत॑न होते हूँ उन्हें पाचन क्रिया कहा जाता है जो भोजन कों 
उस पदार्थ में परिवर्तित कर देती है जिससे शरीर को गर्मी, वल, विकास की 
शक्ति मिलती ओर न्यूनता पूर्ण होती है। 





१. ऊपर के दांत 7, नौचे फे दांत ३. जीभ ५. नोचे का जबड़ा 
४, ६, ७ छलार या थूफ सम्बधो ग्रंथियां 
अ्रन्नवल महात्रोतत 

शरीर का वह भाग जो भोजन पचाने का काम करता हैं, वह अ्रन्ननल महास्रोत 

कहलाता हैं। यह भ्नन्ननल महास्नोत एक लम्बों सी नाली हैं जो मुख से आरम्म 

होकर बड़ी आ्रांतों तक चली गई है,उसके मध्य का भाग गुड़ी मुड़ी होकर गुदा द्वार 

तक पहुंचा हैं। पूर्णा मनुष्य में यह तीस फीट लम्ब। होता है। इस ग्रन्न बल के 

विभिन्न भागों के नाम इस प्रक।र से हैं, मुंह, गला, आमातध्य, छोटी और बड़ी 
आंतें । 

खाना सब से पूर्व मुंह द्वारा शरोर में जाता है। मुंह में इसे दांतों द्वारा 

अ्रच्छो तरह से चव।ना चाहिये । चवाते समय यह थूक में सेन जाता है जो छः: 

विड्ञों से उत्पन्न होता है और ये यूक के पिड कहलाते हें । साथ वाले चित्र में तुम 


शरीर का पोषरा किस प्रकार होता है २७ 


इन पिंडों के स्थ(न को देख सकते हो। थूक पाचन किया में सहायता देता है ब्रत: 
खाने को जल्दी जल्दो नहीं निगलना चाहिए वरन्‌ खाने को चबाने में काफी समय 
लगाना चाहिये जिससे झाम।इय में प्रवेश करने के पूर्व वह पाचन रस थूक में भली 
भांति मिल जाये । जब भोजन निगला जाता हैं तो वह अन्न नल द्वारा श्रामाशय 
में जाता है । रे 


< 7.० 
आमाशय। - 


आ्रामाशय एक यथंली के समान अन्ननल के निचले सिरे पर होता है। भ्स्थि 
चित्र को देखने से उसके स्थान श्रोर आकार का पता चल ज/येग, । एक मनुष्य 
के श्रामाशय में डेढ सेर से लेकर दो सेर तक समा सकता है। आ।माशय की भीतरी 
. सतह दे ।ने में मुंह के भीतरी सतह जंसी होतो हैं। यह भीतरी सतह एक प्रकार 
का रस उत्पन्न करती है जो जठर रस कहलाता है। यह जठर रस खट्टा होता है 
और मुंह के थक की भांति पाचन क्िया में सहायक होता हे प्रौर भोजन को 
शरीर के उपयोग के लिये ठोक करता है । 
यदि हम झामादय की भीतरी सतह को जठर रस एकत्र करते हुए देखें तो 
वह ठोक वसा ही दिखाई देगा जंस। कि पसोने के समय हमारा झरीर दिखाई 
देता हैं। जिस प्रकार हमारे शरीर के मांस पर पसीने के बिन्दु भ्रन्दर से उभरते 
हुए दिखाई देते हूँ उसी प्रकार जठर रस के कश सतह पर उभरते हुए जान 
सहते ह। . ५ 
आ्रमावाय को अपना काम ठीक तरह से करने के लिये यह प्रावब्यक हैँ 
कि भोजन अच्छी तरह पका हुआश्ला हो और चवाया गया हो। यदि भोजन अघ- 
कच्चा ही हो, तो वह झ्राधा ही पचेगा और प्रायः भोजन करने के उपरान्त 
आमाशय में एक प्रकार को जलन होगी और खट्टी डकारें भी आने लगेंगी। 
जब कभी किसी तरह की दाराव या नशे वाली चीज़ पी जाती है, उससे श्रा माशय 
के श्रन्दर के भाग को हानि पहुंचती हें। चाय और तम्बाकू पीने से भी श्रामाशय 
बिगढ़ता हैं। मिर्च, अदरक, मसालेदार चोज़ें श्रौर पान भी आमाशय के भीतरी 
भाग को हानि पहुंचाती हैं। यदि मिर्च, श्रदरक और गरम मसाला मुंह में रक्खा 
जाये तो मुंह जलने लगता हूँ परन्तु हम ऐसी जलन पर ध्यान नहीं देते क्योंकि 
हमारा मुंह यह खाने का श्रम्यस्त हो चुक़ा होता है, जेसा लोहार के हाथ गम 
वस्तुओं को उठाने के श्रभ्यस्त होने के कारस्य कोई गर्भ वस्तु उठाने में दर्द श्रनुभवु 


र्८ स्वास्थ्य श्र दीर्घाय्‌ 


नहीं करते । और फिर इतनी गम चोज़े मुंह में श्रघिक देर तक नहीं रक्‍्ली ना 
स+#ती । गर्म मसाले से श्रामाशझय के अन्दर की सतह को मृंह जलने की श्रपेक्षा 
अधिक हानि होती है। भोर भामाक्षय मुंह को भांति उन चीज़ों को जल्दी ही 
अपने में से बाहर नहीं निकाल सकता श्रौर एक घंटा या कई घंटो तक जब तक 
वह श्रामाशय में रहता हैं तब तक वह जलत। रहता है, ये मसाले शरीर के लिये 
तनिक भी लाभदायक नहीं 2080५ ।>ओ किवल हानि पहुंचाते हें, इस का रण उन्हें कभी 
नहीं स्ाना चाहिये । 2 
छोटो भांतें 

३० मिलट से लेकर कई घंटे तक जब भोजन श्राभाशय में रह चुकता हूँ तो 
इसको अ्रधिक मात्रा छोटी श्रांतों में चली जाती है। भोजन के श्रामाह्य में रहने 
का यह समय उस के गुण तथा इस वबतत पर निर्मर होता हैँ कि वह किस प्रकार 
पकाया और चबाया गया है। छोटी आंत बीस फीट लम्बी एक नली हैँ जो 
भामाद्य में गूंडी मुंडी रहती हे। 

एक छोटा नल कलेजा श्रोर पित्ताशय के बीच में स्थित हैँ जो छोटी श्रांत 
के ऊपरी छोर पर खुलता है। पित्त रस, जो कलेजे में तैयार होता है वह इस 
मल भ से होकर छोटी आआाँत में जाता है । यह पित्त रस भोजन को शरीर के लिये 
पुष्टिकारक बनाने के लिये अत्यंत उपयोगी है। एक भ्रौर छोटा नल जो लबलवा 
से निकलता है भ्रौर छोटो झरांत्त के ऊपरी छोर पर खुलता है जो रस इस लब- 
लबा में बनता हे वह नल द्वारा छोटो आंत में जाता है श्रौर भोजन की पाचन 
क्रिया में प्रमुख सहायता देता हे। 

बड़ो श्रातें। 

उस समय तक जब कि छोटी आंत का सामान नोचे के छोर पर पहुंच कर 
बड़ी श्रांत में प्रवेश करने लगे, तब तक भोजन का प्राय: सम्पूर्ण पुष्टिकारक 
भाग झरीर की थरुष्टि के लिये खून में प्रवेश कर जाता है। बड़ी आंत में जो 
बचा हुश्रा भाग जात है वह सारहीन पदार्थ हो होता है। बड़ी आरांत में प्रवेश 
करते समय इस पदार्थ में कई परिवतंन होते हँ। इसमें विषेले और मल पदार्थ 
बनते हैं। प्रति दिन मल का निकल जाना श्रति आवद्यक हूँ अन्यथा ये विपहरे - 
पदार्थ खून में प्रवेश करके सारे शरीर में फंल जाते हें जिससे इवास में दुर्गन्धि 
आने लगेगी, सिर में पीड़ा होगी झोर दुसरे रोग लग जायेंगे। ऐसे लोगों के.मख 
से निकलने वाली दुर्गन्धि ठीक उस व्यर्थ पदार्थ की दुर्गन्धि जेसी होती हैँ । इससे 
यह सिद्ध होता है कि श्रजीर्ण व्यक्तित के पेट का सारद्दीन पदार्थ और मल सम्पूर्ण 





शरीर का पोषण किस प्रकार होता है र६ 


आरीौर में प्रवेश करता है । यह बात सब जानते हैं कि वे दुर्गेश्धि पूर्णा विष कितने 
हानिकारक होते हैं । 


पचे हुए भोजन का दारोर में मिल जाना। 


जब भोजन पूरा रूप से पच चुकता हैँ तो वह पानी के समान रस बन 
जाता है। भाम/शय श्रौर छोटी आंतों में जो दीवारें सी होती हें, उनके रक्त के 
वे तत्व उस रस को उस प्रकार चूस लेते हें जैसे शक्कर मिला हुआ्ला जल मोटे 
कपड़े की कई तहों की बनो थंलो में से छनता हो । 

जव पचा हुआ भोजन रक्‍त में मिल जाता हैँ तो वह शरीर के प्रत्येक 
प्रवयव में पहुंच जाता हे, फिर गर्मी और वल उत्पन्न करके यह वही काम देता 
हू जैसे इंजन में कोयल। | रक्त जब झारीर के अस्वस्थ श्रवयवों में से होकर घूमता 
है तब पन्ने हुए भोजन के सारे रस से उन्हें स्वास्थ्य देता है । 


इससे यह पता चलता है कि हमारा शरीर उस भोजन से बना है जो हम 
खाते हैँ । भ्रतः स्वस्थ शरीर रखने के लिये स्वच्छ और दूसरे पदार्थ, जो हम खाते 
हैं, वे स्‍्नायु, हड्डी श्रोर चेतना तन्तुओं में परिवर्तित हो जाते हेँ। यह स्पष्ट है 
'कि स्वर्ग में ईश्वर जो बुद्धिमान्‌ और स्वंशक्तिभान्‌ है उसने मनुष्य के शरीर की 
योजना भ्रौर रचना सोच समझ कर की; क्‍योंकि ऐसे सुन्दर और उच्च कोटि के 
ढंग से हमारे शरीर को स्वस्थ, गरम शऔर शक्तिशाली रखने की योजना संयोग 
एवं मनुष्य बृद्धि की रचना नहीं हो सकती थी। 


बानो पोने का महत्व 


भोजन का सारदीन पदाय॑ जब बड़ी आंत में पहुंचती है तो वह प्राव: द्रव्य 
चंदार्थ के समान होता हें। छोटी आंत उमका सम्पूर्ण साररस चूस लेती है ग्लौर 
अब वह इस दशा में होता है कि वह्‌ शरीर से बाहर निकाला जा सके क्योंकि 
अब ब>० छोटी श्रांत के लिये काम का नहीं रहतो। अरब यह बड़ी ग्रांत इस मल 
के बने हुए भाग को द्रव्य रूप में खेंच लेती हैँ ब्रोर यह द्रव्य भाग गुर्दों द्वारा 
डररोर के बाहर निकाला जाता है। इस सम्पूर्ण घटना का अन्तिम परिणाम यह 
होता है कि बड़ो झ्रांत का कुछ मल प्राय: दृढ़ पदार्थ वन जाता है । सिकुड़ने झोर 
फंलने द्वारा जो मल बड़ो आंत के झआ्रागे पोछे होता है, तथा व्यर्थ का मल घीरे 
चीरे आगे की झोर ढकेब दिया जाता है, यहां तक कि वह वड़ी आंत के नीचे के 
आग में पहुंच जाता हैं, यहां पर वह कुछ समय तक रह कर गुदानल से मलद्वार 
में आकर बाहर निकल जाता है। 


इ्० स्वास्थ्य श्रौर दीर्घावु 


बड़ी श्रांत में यह सारहीन पदार्थ उस समय तक इकट्ठा रहता है जब तक 
शरीर उसको बाहिर फेंकने के योग्य नहीं हो जाता । जो लोग कम पानी पीते हैं, 
उनके शरीर में यह सारहीन पदार्थ बड़ी आंतों में पहुंच कर विलकुल सूख जाता 
है अत: बड़ी श्रातों को अपना काम करने के लिमे यथेष्ठ जल नहीं प्राप्त होता। 
ऐसे लोगों को कब्जी होने का भय हैँ जिस क। आशय यह है कि मल शरीर में से 
देर में निकले । 

यहां ध्यान देने योग्य वात यह है कि ययेष्ट मात्रा में पानी पीना छोटी 
श्रांतों के द्रव्य पदार्थ के लिये आवश्यक है और यह द्रव्य पदायों भी उसी समय 
नियमित रूप से काम करेगा जब हम ठीक परिमारा में पानी पियें। जब आवश्य- 
कता से अधिक द्रव्य वस्तु छोटो आंत में झा जाती है, तब उसका अधिकांश भाग 
बाहर निकल जाता है। दूसरी ओर जब भोजन को छोटी श्रांतों में जाने के लिये 
पूरा पानी नहीं मिलता, तब बड़ी आंत में भोजन प्राय: सूखा पहुंचता है।इस 
कारण बड़ी आ्रांत के लिये यथेष्ट मात्रा में पानी पोना आवश्यक है। भरत: यह 
शिक्षा प्राप्त हुई कि खूब पानी वियो । 








अध्याय ४ 


दांत 








बचा जब छः सात मास का होता हैं तब से उसके दांत निकलने शुरू हो जाते हैं। 
वर्ष भर की श्राय्‌ में वच्चे के छः सात दांत निकल झाने चाहिए, डेढ साल 
में बारह, दो वर्ष में सोलह और यहां तक कि ढाई वर्ष को आयु में इघ के पूरे 
बीस दांत निकल श्राने चाहिये। जब बच्चा छः साल का होता है तब से उसके 
पक्के दांत निकलने प्रारम्भ हो जाते हें। पहले चार पक्के दांत दूब के दांतों के 
पीछे निकलते हूँ । उसके पश्चात्‌ , सामने के दूब के दांत ढीले हो ज।ते हैं। झौर 
बाहर निकल प्नातै हूँ श्रौर झ्रागे के पक्के दांत उनका स्थान ग्रहरा कर लेते हैं। 
छोटे बच्चों के दांतों क। ध्यान रखना चाहिये और उन्हें साफ रखना 
चाहिये | वे उस समय तक रहने चाहिये जब तक कि पक्के दांत उनका स्थाने 
नहीं ले लेते। बहुत से लोगों के दांत कुरूप और बेढंगे होते हैं क्योंकि वे अपने 
कच्चे दांतों पर कुछ भी ध्य/न नहीं देते जिसके फलस्वरूप पक्के दांतों के निकलने 
से पूर्व ही कच्चे दांत गिरने लगते हैँ ओर जब पक्के दांत आते हेँ तब वे टेढे, 
सामने को निकल श्ञाते हँ या अन्द र को घुस जाते हैं। पक्के दांत बत्तीस होते हैं। 
१० या १२ वर्ष की भ्रवस्या तक पिछली चार डाढ़ें नहीं निकलतीं। जीवन के 
अन्त तक इन पक्के दांतों को मुंह में रहन। चाहिमे। नाक, कान और उंगलियों 
के सम,न दांत भी शरीर के मुख्य अवयव हैं और दांत का गिर जाना शरीर को 
उसी प्रकार पंगु बना देता है जिस प्रकार किसी अंग का न रहना । 
दांतों का मुख्य कास। 
दांत का काम भोजन को चबाना हैं श्रर्थात्‌ उसको सूक्ष्म कणों में पीस कर 
थूक में सान देना जिससे भोजन पच॒ सके। दांत बोलने में भी सहायता देते हें 
क्‍योंकि जब वे गिर पड़ते हें तो कई शब्दों का उच्चारण ठौक से नहीं हो सकता। 
दांतों का उपयोग इतना आवद्यक हैं श्रौर उनकी दा से स्वास्थ्य पर इतना 
अधिक प्रभाव पढ़ता है कि यूरोप की एक बड़ी जाति के सेना के दांतों और 
उनकी कृचियों को इसो प्रकार प्रतिदिन परीक्षा की जाती थी जिस प्रकार उनकी 
तोपों की । 
(३१) 


बेर ध स्वास्थ औ्रौर दीर्घायु 


भले झोर गिरते हुए दांत स्वास्म्य के लिये हानिकारक हें | 


जो व्यक्ति अपने दांतों को प्रतिदिन साफ नहीं करता, यदि व& दांत खोदनी 
से दांतों के ऊपर का थोड़ा सा मैल निकाल कर देखें तो उसको दुररन्धि से दांतों 
'की गिरने वाले पदार्थ का श्राभास हो जायेगा। दांतों को गिराने वाले सड़े पदार्थ 
में लाखों को डे पैदा होते हें । जब भोजन चबाया जाता है तव ये भोजन में मिल 
जाते है प्रौर खाने को निगलते समय ये आमाशय और श्रांतों में प्रवेश कर जाते 
हैं। यहां से भोजन को सड्ा कर खट्टा कर देते हें श्रौर उससे पेट श्रजीएं और खराब 
हो जाता है। दांतों से ये कोडे कौडियों, नाक कान श्रौर फेफडों में पहुंच. कर 
पविभिक्न ग्रवयवों में. वी मारियां पैदा करते हैं। जब किसी के दांत खराब होते हें, 
तो उसका अन्दर जाने वाला प्रत्येक व्वास विष से मर जाता है श्रौर दांत को 
भविषैलो वायु भी उसके साथ मिल जातो है। यंह गन्दी वायु फरेऊडों में जाकर 
केवल घहीं रोग उत्पन्न नहीं करती वल्कि रक्त म मिल कर सारे शरीर को हानि 
थहुंचाती है। है 

क्षय रोग श्रौर दूसरे रोगों में ड|क्टर का पहला काम यह है कि वह़ 
'पहले रोगी के दांतों को स्वस्थ दक्षा में ले आयेश्रोर उसके लिये प्रतिदिन दांतों 
ऋूंची से स्वच्छ करने झोर सड़े हुए दांतों को निकालने या भरवाने का परामर्श 
देता हैं। दांतों की यह सेवा किये बिना शरीर को वह पुष्टिकारक मोजन कुछ 
लाभ नहीं-देगा जिसकी श्रावश्यकता शरीर को वल देने श्रोर बीमारी के कारण 
रोगी शरीर को स्वस्थ करने के लिये पड़ ती है। 

ः बांतों के सड॒नें का शया कारण हैं। 

भोजन के कण दांतों में सड़ कर दांतों को खराब कर देते हँ। जब एक 
दांत सडने लगता है तो उसके निकटवर्ती दूसरे दांत भी जल्दी ही सढ़ने लगते हैँ 
जिस प्रकार एक टोकरी में एक सड़ा हुआ आम दूसरे आमों को भी सडाना 
आरम्भ कर देता है। 

भोजन के कण दांतों के वीच मसूड़ों या दांतों की सतह के छेदों में श्रटक 
जते हैं| ज्योंद्ी कीड़े मधूड़ों के किनारों में उत्पन्न होने लगते हूँ, तो मसूड़े ढोल 
बड़ जाते हैं और दांतों को जड़े खुल जाती हैं। जब मसुड़ों और दांतों के बीच 
की खाई बढ़ने लगती है, तब कीड़ों को बहुत उत्तम स्थान मिल जाता है श्रौर 
वे इतनो )प्रधिक संख्या में वहां एकत्रित होने लगते हें कि वहां पीप भर जाती 
है। इस दशा में जब कोई गर्म या ठडो चीज़ खाई जाती है तो दांत दुखने लगते 
है। अन्त में वे इतने ढोले हो जाते हें कि वे किसी काम के नहीं रहते और उन्हें 
जउखाइन। प्रावव्यक हो जाता है । 


दांत ३३ 


पान खाना एक बड़ी हानिकारक आदत है। इससे यूकने की ग-दी झादत 
पढ़ जाती है। पान चवाते समय जो पीक उत्पन्न हो जाती है वह निरुषयोगी 
सिद्ध होती हूँ । पान के स/य जो चूना खाते हूँ उससे मसूड़े सिकुड़ जाते हें और 
ढीले पड़ जति हैं जिससे दांत सडने लगते हेँ। कुछ लोग्रों के दांत बहुत तषों तक 
पान खन्‍ने के बाद भी खराब नहीं होते, इससे यह सिद्ध नहीं होता कि पान 
हानिकारक नहीं है जिस प्रकार यदि कुछ अफीम खानेवाले लोग बहुत वर्षों तक 
जियें तो इससे यह|प्रमाणित नहीं होता कि अफ़ोम से कोई हानि नहीं होती । 





१. इनासल १. इनामस १. चोदी 
२. डेण्टीन २. दांत को घ्दन॑ २, जड़ 
३. सोमेंट ३. डण्टीन ३. सर्से 
४. बांतों को झस्यि स्वचा ४. नसें 

दालों की रक्षा कैसे करें! 


दातों को उतनी ही वार साफ़ करना चाहिये जितनी बार उनका उपयोग 
किया जाय, परन्तु कम से कम प्रातः काल श्रौर रात को सोने से पूर्व तो दांतों 
को प्रवश्य साफ करना चाहिये । भोजन के जो कण दातों के बोच में रद जाते हैं 
उन्हें एक लकडो की कोरनी से निकाल लेना चाहिये। घातु की कोरनी का 
उपयोग कमी न करो और फिर एक सख्त कूची और पानी से उन्हें साफ कर 
डालो। कूची से खूब दांये बांये, ऊपर नीचे वाहर भ्रौर अन्दर के भाग को साफ़ 
करो। कूची के बालों को दातों के बीच में डाल कर भी भोजन के रहे सहे कणों 
को भी निकाल डालो। भोजन कण जो दांत की कोरनी से या कूची के वालों से 
न निकलें तो दातों के बीच में रेशमी ताग्रे य। सूत को दरार में डाल कर उन्हें 
बाहर निकाला जा सकता है। मसूड़ों के किनारों को भी कूची से साफ करना 


चौहिये । यदि पहले पहले थोडा खून भी निकले, तो उससे कोई हानि नहीं होगो 
पे, &. 4.. ७.3 (्रक) 


इ४ स्वास्थ श्रोर दीर्घायु 


कई बार कूची फ़ेरने के पदचात्‌ वे सख्त हो जायेंगे। किसी भी प्रकार का दांत 
का मंजन एक बार अवश्य मलना चाहिये। थोड़ी सी खरिया मिट्टी 
(2००ंएं५४०१ ८0०८) लेकर दालचीनी का थोडा सा तेलें सुगन्धि के. ल़िसे 
डालने से बड़ा श्रच्छा मंजन बन सकता है जो बाजार के खरीदे हुए मंजन का 
मकाबला कर सकता है, देखो परिष्चिष्ट, उपचार नं० १४। 

साधारण नमक दांत साफ फरने के लिये बहुत अ्रच्छा होता है। भ्रच्छी 
मात्रा में इसे दांत साफ करने की कूची में छिडफ दो और इससे उसी प्रकार दांत 
साफ़ करो जैसे दूसरे मंजन को लेकर करते हो। - 

दांतों पर कूची फेरने के पक्चात्‌ कूची में नमक मल कर उसे दूसरी वार 
उपयोग करने के लिये रख लो। ऐसा न करने से कूची गन्दी हो जायगी श्र 
गन्दी कची से दांत साफ करने में लाभ की श्रपेक्षा हानि होगी। दांतों को साफ 
करने के लिये सदा उबाले हुए पानी का उपयोग करो। कच्चे पानी के कीड़े दस्त 
और हैज़ा उत्पन्न करते हैं । बहुबाः हाथ मुंह घोते समय बहुत व्यक्ति तालाब या 
बर्तन से पानी लेकर उसी से दांत मी साफ करने लगते हें। यह बहुत गन्दी 
श्राद्त है, केवल गन्दी ही नहीं यह हानिकारक भी है। इसका कारण वही है 
जिस प्रकार बिना उबला हुश्रा पानी पोने के लिये ठीक नहीं होता, यद्यपि कुल्ला 
करने पर सारा पानी बाहर निकल जाता हे परन्तु सारे का सारा नहीं निकल 
सकता । वह यथेष्ट मात्रा में मुंह में रह जाता है जिससे मोतीभिरा, दस्त श्रोर 
हैजा होने की ओशंका बनी रहती है। 

जब कोई दांत खोखला होने लगे तो जल्दी ही डाक्टर से उसे भरवा लेना 
चाहिये | जितनी जल्दी यह काम हो सके उतनी ही जल्दी इसे करना चाहिये 
क्योंकि छोटा छेद भरवाने में कम खर्चा और कम पीड़ा होती हैँ। जव छेद छोटा 
होता है श्रौर दांत भरवाया नहीं जाता तो केवल यही दांत नहीं बल्कि इधर उधर 
के दोनों दांत खराव हो जायेंग्े। कम से कम दांतों को दो वार कूची से साफ करना 
चाहिये भ्रौर जब कोई खराबी हो तो उसे तत्क्षण ड,क्टर के पास लेजाकर उसका 
इलाज करवा लेना चाहिये, न कि दांत की पीडा श्रादमों सहे ओर फिर उस दांत 
को उखडबा और अन्त में नकली दांत लगवाने का खर्च उठाये जो अधिक 
से अधिक वास्तविक दात्तों का केवल एक अंश पूरा कर सकते हैं । 





अध्याय ५ 





मनुष्य कई हफ़तों तक भोजन के बिना 
और कई दिन तक जल के बिना जीवित 
रह सकता है, परन्तु यदि वायु का भाना 
जाना जैसे डूबते या दम घटते समय होता 
है,रुक जाये तो दो तीन क्षणों में प्राणान्त 
हो जाता है। इससे यह महत्व मालूम 
पड़ता है कि ताड़ी वायु का मिलते रहना 
शरीर के लिये कितना आ्रावश्यक है। 
ग्रग्नि भी वाय बिना जल नहीं सकती। 
इसका प्रमाण इस उदाहरण से मिलता है 
कि एक मोमबत्ती को जला कर उसे चोड़े 
मुंह वाली बोतल से ढंक दो तो वह तुरन्त 
बुर जायेगी। जिस प्रकार भग्नि को 
जलाये रखने के लिये वायु प्रावश्यक है, 
उसी प्रकार जीवन के लिये भी यह र 
ज़रूरी है । ठ 


हम वास लेते समय अपने फेफडों में 
प्राएवायु श्रावसीजन भरते हें। प्राएवायु 4 
अ्रदृक्य वायु है। जब हवा फ़ेफडों में 3£ 
प्रविष्ट द्वोती है तो उस) हव। की प्राण- 

(/१) बह भाग जिस से इवास प्रष्बास के समय वायु नल को गति विधित 
होती है। १. नथने २. तोराकार इवास प्रदबयास को वायु को प्रगठ करती हूँ ३ 
कोौप्ा ४.बायु नल का, उठा हुआ ढकना कि वायु फेफड़े के नल में प्रवेश करें ५.कण्ठ 
था यायु दल जो फेफड़े को श्लोर जाता हुँ ६. फुरकरी हड्डी ॥ 

ख (8) वह भाग जिस से भोजन खाते सभ्य नलियों की व्चा प्रगट करती 
हैं । १. नघने २. कान से नाक तक जो नलो हैं रे- कोप्ना श्रोजन को नीचे भेजते 
समय ४. नलो का ठफना बन्द ताक्ति कुछ भोजन दवास नल में न जाय ५. तोरा- 
कार नोचे भोलन या पझ्न्‍न नल को झोर दिखाता हे ६. नलो वा कण्ठ ॥ 


(३५) 










३६ स्वास्थ और. दोर्घायु 


वाय रक्‍त में मिल जाती हे और शरीर के सकल भागों में फंल जाती हैं. 
प्राण: वायु का महत्वपूर्ण भाग है जिसको आवद्यकता छारीर में जीवन देने, गर्मी 
और बल उत्पन्न करने में पडती है। जो वायु हम फ़ेफडों में खेंच कर ले जाते हैं 
वह प्राएवाय्‌ से भरी हुई है, परन्तु जो इवास हम बाहर फेंकते हें उसमें प्राणवायु 
बहुत कम होती है भौर ज्ञो फिर पुनः श्रन्दर ले जाने योग्य नहीं होती । 





१. इहिने फेफड़े का ऊफ्री भांग २. सब्य भाग ३. निवला भाग ४. कंठनलो को 
फकोमलास्थि ५. वायु सार्ग ६. वायु प्ररशाली का ध्वांया कोष्ठ ७. बायां फेफड़े का 
ऊपरी भाग ७. निचला भाग 


इवास के दुवारा जो वायु वाहर निकलतो है उसमें प्राणवायु की मात्रा कम 
ही नहीं होती परन्तु उसमें एक ऐसा विषहरा पदार्थ भी होता है जो रक्‍त से 
आता है। यह विपहरा पदार्थ दिखाई नहीं देता परन्तु यह जाना जा सकता है 
जब एक छोटे से कमरे में बहुत से लोग थोडी देर के लिये बैठें, और फिर जो 
बाहर से आ्राये उसे इस पदार्थ की दुर्गन्धि का आभास हो जायेगा। कमरे में बैठे 
हुए बहुत से लोगों के सिर में पोड़ा होने लगेगी और चक्कर आने लगेंगे दुर्गन्धि 


श्वास प्रह्वास की इद्वियां ३७ 


सिर को पीडा झोर चक्‍कर का कारण यही विषहरी वायु है जो फेफड़ों से 
निकलती है । 

यदि एक बड़े मुंह वाली साफ बोतल को लेकर उसमें कई बार सांस लेकर 
उसे एक डाट से बन्द कर दिया जाये झोर कुछ दिन तक एक गर्म स्थान पर रक्खे 
रहने दिया जाये तब बोतल खोलने पर ऐसा वि(देत होगा कि श्रन्दर की वाय 
दुर्गेन्धि पूर्एं है। यह दुर्गन्धि उन विधों के द्वारा होती है जो हम निरन्तर फेफड़ों 
से बाहर निकाला करते हैं। यदि लोग ऐसे कमरे में रहें जिसकी खिडकियां बन्द 
हों, जिससे झन्दर की गन्दी हवा बाहर न, जा सके और बाहर की ताजी हवा 
अन्दर न झ्रा सके तव वे प्रपने शरीर को बार बार वह गन्दी श्रौर विषहरी वाय 
अन्दर ले जाकर नुकसान पहुंचते हूँँ। ऐसे लोगों को तपेदिक और फेफड़ों की 
सूजन जैसे रोग निमोनिया भ्रोर सर्दी भ्रत्यःत शीघ्र लग जाती है। घर के प्रत्येक 
कंभरे में एक या दो खिड़कियां प्रवदय होनो चाहिये । इन खिडकियों को कितनी 
ही फ़ोट ऊंची भोर चोड़ी होना चाहिये जिससे कमरे में सूर्य की रोशनी और 
ताज्जी हवा भ्रधिक मात्रा में भा सके । खिड़कियों के सामने कपड़े और पढें नहीं 
टॉंगने चाहिये क्‍योंकि ऐसा करने से रोशनो भ्रोर वायु तक रुक जाती है। 


श्यारू प्रश्वास के यन्त्र 

जिस वायु को हम श्वास के साथ झन्दर ले जाते हें, वह नाक के नंथनों 
से धोकर गले के पिछले भाग में से स्वर नली में से जाकर श्वास नली में से 
फ्रेफड़ों में जाती है। यट्‌ एक कडी नली है जो गले के सामने वाले भाग में छूने 
से मालूम हो सकती है। इवास नली छाती से उतर कर दो भागों में विभकत हो 
गई है, उसका एक भाग दांये फेफड़े में दूसरा बांये फेफड़े में चला गया है 
फेफड़े किठनी ही छोटी छोटी वायु की यलियों के बने हुए हैं। पिछले पृष्ठ के 
जित् की देखो । इवास लेना केवल इन वायु की थैलियों को भरना प्रौर खाली 
करना है। 

श्यास लेना। 

एक मिनट में हम प्राय: १६ या १८ सांस लेते हैं। प्रत्येक बार श्वास लेते 
सभय हृदय चार बार धड़कता है। व्यायाम करने से ओर बुखार के समय तो - 
सांस लेने की चाल तेज हो जाती है । 

प्रत्येक जीवधारी , चाहे वह पश्ु हो या वनास्पति, वह ९०स लेता है पौधे 
अपनी पत्तियों द्वारा इवास लेते हें । मेंढक और दूसरे कौड़े अपनी चमड़ी ब्वारा 
सांस लेते हें जल में रहने वाली मछलियां भ्रपने गलफड़ों द्वारा जल से वायु का 


क्ष्८ स्वास्थ भ्रौर दीर्घायु 


संचार करती हैं। घमम पुस्तक या उत्पत्ति के दूसरे पर्व में जो व्योरा मनुष्य को 
रचना का है उसमें यह लिखा हूँ “परमेइ्वर ने मनुष्य को पृथ्वी की मिट्टी से 
रक्षा भौर उसके नथनों में जीव। का दवास फूंक दिया ओर मनुष्य एंक जीता 
जायता प्राणी बन गया।” बाइबल में लिखा है कि परमात्मा ने “ सबको दवास 
श्रोर जीवन दिया है।” झोर “ प्रत्येक मनुष्य फा जीवन” उसी के हाथ में है। 
स्वर में बेठा हुआ स्वंशक्तिमान्‌ परमेदवर हमारे एवास को अपने अश्रधिकार में 
रखता है । इस बात का प्रमाण यह है जब हम सो जाते है तब भी हमारे 
फेफड़े निरन्‍्तर ताज़ी वायु को भीतर खेंचते ओर विषहरी वाय्‌ को बाहर 
निकालते रहते हैं। सोते समय हम बिल्कुल श्रचेत हो जाते हैं प्नौर यदि हमें 





बेठने का पयोचित ढंग जेठने रा झनुचित ठंप 


अपने इवास की भी खोज खबर रखनी पड़ती तो नींद श्राते ही हम मर जाते 
ढवांस लेना भौर हृदय का घड़कना दोनों स्वाभाविक गति हैं, वे दोनों चेतना 
यन्त्र के एक भाग पर प्रवलम्वित है । परम्तु यह कहना कि रवास लेना स्वाभाविक 
झोौर निरन्तर यति है इस को स्पष्ट नहीं करता क्‍योंकि हमें इस 
प्रकार का कोई उतर नह मिलता कि चेतन यन्त्र का एक भाग हृदय की गति 
झऔर वास को कंसे चलायमान रखता है औ यह गतियाँ कंसे झारम्म हुई । 
इवॉस लेने की क्रिया भोर उसे कोन उत्तेजना देता है ओर रवास किस की 
प्रेरणा से चलता है उसके ग्रदूभत परिवर्ततव गति होने के विषय में जब 
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हम ध्यान पूवंक विचार करते हें तो केवल एक परिणाम निकलता है कि 
मनुष्य से बाहर ओर उससे बड़ों कोई ऐसो शक्ति है जो शरोर के भीतर 
दवास पर नियन्त्रण रखती है जिससे मन्‌ष्य जीवित रहता है। वह ईएवर को 
शक्ति है। वह परमात्मां जो इतनो दयालुता से हमारी देख भालद्रुकरता है, 
वह सचमुच हमारे पूजने के योग्य हूँ । 


सीधे बठी और सीधे खड़े रहो 

यह महत्वपूर्ण बात है !कि हम सीधे वे ठें भोर सीधे खड़े रहा करें जिससे 
जब हम दइवास लेते हैं तब फेफड़ों को फंलने के लिए यथायोग्य स्थान रहे ॥ 
हस प्रकार शरीर को ताज़ी वायु भ्रषिक मात्रा में मिलती रहती है। जब 
मनुष्य सीधा छड़ा द्वीता या बैठता है, तो वह न सुन्दर दिखाई देता है 
बल्कि भ्रधिक दुष्ट पुष्ट शौर 
शक्तिशाली प्रतीत होता है। 
पोठ को प्रागे की भोर भुका कर 
खड़े होना या बैठना कुरूप हों 
नहीं दिखाई देता बरनू फेफ़ड़ों 
को पूर्णा रूप से फैलने का भ्रवसर 
नहीं देता, शरीर पर्याप्त मात्रा 
में हवा नहीं प्राप्त करता जिसके 
परिणाम स्वरूप शरीर दुबंल हो 
जाता है भोर सर्दी श्रोर तपेदिक 
को दोमारो का भाक्रमण जल्दों 

ही हो जाता है । 
धर के भ्न्दर काम करनेवालों 
झोर विशेषकर जो बैठ कर काम 
करते हैं उनको दिन में कई वार 
सोधे खड़े होने की और कुछ 
लम्बी लम्बी साँसे लेने को झ्रादत 
डालनी चाहिये जिससे फेफ़ड़ों 
सनृचित जो स्वच्छवाय्‌ मिले भोर विषहरी 
रचित तथा ढंग से छड़े होना जीवान्तक वायु (कारबन डाय- 
क्साईड) पूर रूप से बाहर निकल भागे, ठोक तरह से बैठने ओर खड़े होने के 
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चित्र देखो, जीवान्तक उस विषैली वायु को. कहते हैं जो वास की बाहर निकली 

'ई वायू में मिली रहतो है। लकड़ी का कोयला जलाने में जो “गैसें”” 
निकलती है भर जिस से सिर में पीड़ा और चक्कर आने जल़गते हें, उसका 
श्रधिकांश भाग जीवान्तक वायु से भरा हुआ होता है । 


गलत सांस लेना। 
वायु के भीतर प्रवेश करने का स्वाभाविक मार्य नाक है और भोजन का मुख! 

नाक के भ्रन्दर अनगिनत सूक्ष्म वाल होते है वो सांस के साथ भ्रन्दर जानेवाली 
घूल और कीड़ों को रोक लेते हैं। जब वायु नाक द्वारा अन्दर प्रवेश करती हृ 
तब वह गीली और गर्म हो जाती हैं। जब कोई व्यक्तित मुंह से सांस लेतो है 

तो दइवास नल में जाने से पूर्व वढ़ गर्म | ग्रौर गीली नहीं होती जिससे यह श्वास 
नल सूख जाता हैं श्रोर अधिक कफ निकलने लगता है। उससे जुकाम और खांसी 
हो जाती है । जब इवास लेते समय नाक का उपयोग नहीं किया जाता तब वह 
बन्द[हो जाती है और उसमें गुददृद निकल आते हैं जंसा कि श्रष्याय २२ के चित्रों 
में से एक में गुदूद के स्थान दिखा रक्‍्खे हैं (70/5/5) गले में गिल्टियां निकल 
श्राती हैं श्रौर रोग ग्रस्त हो जाते हैं । इससे यह सिद्ध हो गया कि मुख से दवास 
लेना श्रति हानिकारक हैं श्रौर ऐसी भूल कभी नहीं करना चाहिये | जो बच्चा 
मुंह से सांस लेता है उसे डाक्टर को दिखाना चाहिये जिससे वह नाक और गले 
का निरीक्षण करे श्र यदि कोई गुदुद उत्पन्न हो गये हों तो उनको निकाल डाले 
अ्यथा वह्‌ बच्चा कभी स्वस्थ ओर हृष्ट पुष्ट नहीं होगा। वह बौना रह जायेगा 
और स्कूल के कामों में भी सदा मन्द बुद्धि ही रहेगा। (इसका कारण, उस 
की रोकथाम, श्रौर चिकित्सा २६८ वें अध्याय में बतायी गयी है। ) 


धूल फेफडों के लिये दनिकारक दै। 

हवा में उड़ती हुई धूल भ्लौर हमारे मकान के फर्श फनिचर पर जमी हुई 
घूल में केवल भिट्टी के ही १रमारा, नहीं होते परन्तु उसमें रोग पैदा करनेवाले 
अनेक कीड़े भी होते हैं, तो यह फेफड़ों में जाकर वहीं जम जाती है। वे रोगों के 
कृमि ((5७/705) वंढाते जाते हें श्रौर तपेदिक, निमोनिया, खांसी, जुकाम आदि 
बीमारियां पंदा करते हैं । धूल के खतरे और हानि से बचने का यह उपाय है 
कि गर्मियों में सड़कों पर छिड़काव करना चाहिये और लोगों को सडकों और 
फर्श पर यूकना नहीं चाहिये | जुकाम या तपेदिक के रोगी का थूक रोग कृमि 
( 5075 ) से भरा होता है, श्रौर यदि वह रोगी फ़रशे या सड़क पर थूके तो 
वह सूख कर घूल बन जाता है श्लोर वह धूल दूसरे लोगों में श्वास द्वारा प्रवेश 
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करती है जिससे उनको जुकाम या तपेदिक हो जाती है। या तो गली के किनारे 
थको या उस कागज में थूको जो केवल इसी के काम झ्राता है। इस कागज को 
फेंकना नहीं चाहिये बल्कि जला डालना चाहिये । तपेदिक के रोगियों को सदा 
कागज या पुराने कपड़ों में थूकना चाहिये जिन्हें बाद में जला देना चाहिये । 

फ़श को भाडने से पुर्व उस पर पहले पानी छिडक देना चाहिये या इससे 
भच्छा तरीका यह है कि लकड़ी का बुरादा गीला करके फ़र्श पर छिडक दो था 
घान के छिलके गीले करके फला दो जिससे फ़र्श साफ करते समय घूल बुरादे या 
इन छिलकों के साथ मिल कर उठाई जाये। भाडू का उपयोग इस प्रकार से करना 
चाहिये जिससे धूल उड़ कर फैल न सके। 

तम्बाकू और मदिरा से श्वास इन्द्रियों को हानि पहुंचती है 

प्रत्येक देश के लोगों में दो प्रकारकी भादतें होती है जो श्वास इन्द्रियों के 
लिये शत्यन्त हानिकारक हैं, प्र्थात्‌ तम्बाकू पीना और मदिरः सेवन । तम्बाक 
का घंआं व्वास प्रश्वास के यंत्रों की इन्द्रियों के प्रत्येक भाग को बिगाड़ देता है। यह 
नाक के भीतर की झिल्ली, गले, फफड़ों और श्वास नली की भिल्‍्ली को फुला 
देता है। इससे खांसो हो जाती हैँ। यह फेंफडों की भिल्‍ली को इस प्रकार हानि 
पहुंचाता है कि तपेदिक ओर दूसरी बीमारियों के लगने की सम्भावना बनी 
रहती है। 

जो वातें तम्बाकू के विषय में कही गई हैं वे सब शराब के विषय में भी 
सही उत्तरती हूँ । जब कोई व्यक्ति मदिरा सेवन करता हूँ तो पीने के थोडी देर 
पश्चात्‌ उस के मुख से दुर्गन्धि श्राने लगती हैं। इसका फाररण यह हैं कि जब 
शराब रक्त में प्रवेश करती है श्रौर फेफड़ों में जाती है तो फेफ़ड़े उस विष से 
शो ध्रातिशी प्र छुटकारा पाने की कोशिश करते हैं। डाक्टर जानते हैं कि शराब 
पीनेवाले निमोनिया श्रोर तपेदिक के बहुत जल्दी शिकार बन जाते हैं। और एक 
पार जब उनको यह रोग लग जाता है तो उन लोगों की अपेक्षा वे बहुत देर में 
छुटकार। पाते है जो दाराव नहीं पीते । इससे यह सिद्ध#धछ्ी गया कि शराब से 
फ़ेफडों को हानि पहुंचती है। 

शराब और तम्वाकू ऐसे विष हूँ जो न केवल फेफड़ों को वल्कि शरीर के 
प्रत्येक अवयव को विगाड़ देते हैँ । 

सार। 
६:  नुम्दारे घर में रात और दिन पूरी पूरी रीति से वायु का झाना 
जाना रहे। 


डर ४ स्वास्थ्य और दीर्घायु 


२. दिन के समय जितनी देर तक हो सके उतनी देर तक बाहर ताजी 
वायु में रहो और रात्रि में सोने वाले कमरे की खिडकियाँ खोल दो 
जिससे ताजी वायु भ्राती रहे। रात झोर दिन की वायु में कोई 
अन्तर नहीं है झत: रात की हवा से भय नहीं खाना चाहिये और 
हवा का भ्रवेश रोकने के लिये दरवाज़े श्रोर खिडकियां बन्द नहीं 
करनी चाहिये। दरवाजे और खिड़कियां बन्द होने पर घर के 
ग्रन्दर की हवा वेसी है जेसी बाहर की | रात की हवा का भय नहीं 
होना चाहिये परन्तु रोग देने वाले मच्छरों से डरना चाहिये। उन 
से बचने के लिये पलंग पर भच्छरदानी लगा लेनी चाहिये । 

३. इवास लेते समय प्रत्येक वार फेफड़ों को हवा से पूर्ण रीति से मर 
लो। ऐसा करने के लिये सीधे बैठना या खड़े होना उचित है। 
कंधों को पीछे को शोर भुकाझ्रो। ठुड्डो को ऊपर रक्‍्खो जिससे 
यह गले से न लगी रहे। 

४. घूल से भरी वायु भ्रन्दर न ले जाझो। 

तम्बाकू का किसो भी रूप में उपयोग न करो चाहे वह हुलका 


भू 
पाइप, सिगरेट या सूंघने को नसवार हो। 
६... किसी प्रकार की शराब मत पियो। 
७... रुदा नाक से सांस लो। 
८... कमर पर कभी कस कर पेटो न बांधो। 
&. प्रतिदिन कई बार लम्बो सांसे लेने को आदत डालो। 
१०. कभी मुंह ढ़क कर न सोभ्रो । जो लोक सोते समय अपना मुंह ढक 


लेते हैं वे अपने शरीर में विष भरते हैं क्योंकि फेफड़ों से निकाली 
हुई विषेली हवा वे फिर अन्दर ले जाते हैं, यह आरादत बहुत्त 
हानिकारक है? 
उचित प्रकार के रहते के घर । 
घरों को ऐसे नीचे स्थान पर नहीं वनवाना चाहिये जहां वर्षा होने से 
पानी मकान के नीचे इकट्ठा हो जाये। मच्छर इस पानी में अपना घर बना 
लेंते हैं भ्रोर उस घर में रहने वालों को मलेरिया हो जाता है। फिर पानी में 
जो कुछ गिरता है वह सड जाता है ओर इस प्रकार वह रहने के कमरों को नम 
झ्रौर शीतल ही नहीं करता वरन्‌ वहां पर दुर्गेन्धि भो आने ' लगती है जिससे 
शरीर को हानि पहुंचती है। 


इवास प्रश्वास की इद्ियां * ४३ 


मगियां, सुप्नर, कुत्ते और भेड बकरियां घर में या उसके नोचे नहीं रखने 
चाहिये । उनका मल मूत्र घर को दुग्गन्धि से भर देता है। फिर इनके शरीर में 
पिस्सू और किलनी भी होते हे जिससे घरमें रहनेवालों को रोगग्रस्त होने का 
भय लगा रहता है। बहुत से घरेलू जानवरों को तपेदिक होती है भ्रौर इन रोग 
ग्रस्त जनावरों से घरवालों को बोमारी लग जानेका खतरा बना रहता है। फर्षे 
के नीचे स्थान पर न तो जानवर रखने चाहिये भौर न भूसा न॒भन्न का गोदाम 
बनाना चाहिये। उस स्थान को खाली छोड देना चाहिये जिससे हवा भ्रच्छी तरह 
भकान में झा जा सके जिससे चूहों, चुहियों, भौर कोड़ो के लिये स्थान न रहे । 





अध्याय ६ 


जीवन ख्ोत 


जञः खु्दंबीन द्वारा रक्त की एक बूंद को परीक्षा की जाती है तब उसमें बहुत 
से छोटे छोटे योल लाल कण दिखाई देते श्लौर ये लाल रज कण कहलाते हें । 
इसके अतिरिक्त बहुत से छोटे सफेद कण भी रक्‍त की बूंद में होते हैं श्रोर इनको 
सफेद रक्त जल कहते हैं । जिस प्रकार छोटी छोटो गोल सी मछलियाँ जलमें तेरा 
करती हें उसी प्रकार ये रज करा श्रौर रक्त जल भो रक्‍त को धारा में बहते हैं । 
पन्ना हुआ भोजन भी रक्‍त में मिल जाता है । रक्त को शरीर में ढुलाई 
करनेवाला विभाग कहा जा सकता है क्‍योंकि यह प्राणप्रद वायु को जो फेफड़ों 
द्वारा शरीर में प्रवेश करती है श्रौर पचाये हुये भोजन को जो झ्रामाशय ्रौर आतों 
द्वारा ठीक किया गया है, उन्हें शरीर के प्रत्येक भाग में पहुंचाता है प्रौर जिस 
भाग में जो कमी होती है उसकी श्रावश्यकता को दूर करता है। यह शरीर के 
प्रत्येक भाग से हानिकारक पदार्थों श्रोर हिसक वायु को फेफड़ों, गुर्दों श्रोर त्वचों 
में ले जाता है जहां से वे श्वास, पसीने भरोर मूत्र द्वारा वाहर निकाल दिये जाते हें । 


रक्‍्तांशय (छदय) और रक्‍त धाहनियां (नाडियां) 

रमत रगों और नसों में निरन्तर घूम करत। है । यदि बांह की त्वचा श्रोर 
रक्‍त नली की दीवारें जो त्वचा के नीचे दिखाई देती है शीशे की बनी हुई होतो 
तो नसों के भीतर इस रक्त को हम हाथ से कंघे की ओर बहते हुये सहज में ही 
देख सकते । 

रक्‍ताशय के संकुचित होने से रक्‍त नाड़ियों में बहने लगता है। रक्‍्ताशय 
मनुष्य की बन्द मुट्ठी के बराबर होता है झौर अन्दर से,, खोखला होता है बह 
एक ऐसे शक्तिशाली पम्प का काम देता है जिससे रक्त शरीर के प्रत्येक, भाग में 
बहुता रहता है । 

पूर्ण मनुष्य का हृदय एक मिनट में प्राय: ७० बार घडकता हैं । व्यायाम 
से यह श्रौर भी जल्दी जल्दी घडकने लगता है। और ज्वर होने पर भी इसकी 
गति बढ जाती है, स्त्रियों का रक्‍्ताशय पुरुष को अपेक्षा एक मिनट में ग्राठ दस 
बार अधिक घडकता है । वालक का रक्‍्ताशय पुरूष की अपेक्षा अधिक तेड्डी से 

(४४) 








जीवन स्रोत ५ 
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रक्त परिभ्रमण प्रणालो 


रक्‍त इन्द्रियों को खराक पहुंचाता है भ्रोर व्यर्थ पदार्य को निकाल ले जाता 
हैं। इस पद्धति द्वारा फेफड़ों को प्राण बाय पहुंचतो श्रौर प्राणान्तक वायु बाहर 


निकलतो है । 


डेट स्वास्थ्य और दीर्घायु 


घढ़कता है, उदाहरणार्थ एक ५ वर्ष के बच्चे का रक्ताशय एक मिनट में ६० है 
१०० बार घड़केगा। हि 883. 

इस भश्रध्याय में रक्ताशय का चित्र देखने से पतां चलेगा कि रक्तादाय के 
ऊपर के बाँये छोर से एक बड़ी नाड़ी निकलती हैं जिसको मन्नधमनी श्रथवा 
एश्नोरटा कहते हैं । यह ऊपर की ओर जाती है श्रोर उसमें से कुछ शाखायें निक- 
लती हैं जो रक्त को सिर झौर बाहुओं में पहुंचाती हें । तब यह मुढ़ कर रक्‍्ता- 
शय के पीछे हो जाती है श्रोर इसकी झाखायें शरीर के प्रत्येक भाग में रक्त 
पहुंचाती हैं । 

रक्ताशय के सिंकुडने पर इसका रक्त धमनियों में जाने के लिये बाघ्य हो 
जाता है श्रोर फिर भ्रनगिनत शाखाओं द्वारा शरीर के प्रत्येक भाग में पहुंच जाता 
है । रक्त बहुते समय यह छोटो और फिर श्रति सूक्ष्म वाहिनियों में से होकर बहता 
है थो इतनी छोटी होती है कि यदि तीन हज्जार वाहिनियों को एक साथ रक्‍्खा 
जाय तो वहू एक इंच चोड़ी ही होगो । इन सूक्ष्म वाहिनियों को केश वाहिनियां 
कहते हैं । ये केश वाहिनियां इतनी श्रतगिनत झौर परस्पर इतनी सटी हुई होती 
हैं कि बाहर से बारीक सुई भी शरीर के किसी भी भाग में चुमा दी जाये तो 
एक या एक से श्रधिक केश वाहिनी में भ्रवश्य गड़ जायेगी । 

केश वाहिनियों में से रक्त बह कर पुनः रक्‍्ताशय में वापिस लौट आता 
है। यदि रक्‍्ताशय को काट्टें तो हम उसे दांये और वांये खंड में विभाजित देखेंगे । 
जो रक्‍त धमनियों में से वहकर वहां श्राया वह वाई ओर से श्रौर शरीर के सकल 
भागों से दाई शोर से लोट कर रक्‍्ततादय में आया रक्‍्ताशय के दाहिनो प्रोर बह 
कर फेफड़ों द्वारा बाहर श्राता है । फेफड़ों में घूमते समय यह रक्त शरीर के सब 
भागों से लाए हुए मल के कुछ भाग से मुक्त हो जाता है । श्रौर फेफड़ों में दवास 
द्वारा वायु में प्राराप्रद वायु को भी खींच लेता है । 


रक़त में जीवन है । 
यदि एक तागा कस कर उंगली पर बांध दिया जाये और उसे ऐसे ही 
छोड़ दिया जाये तो वह उंगली शीघ ही काली पड़ जायगी और कुछ ही दिनों में 
वह सडकर व्यर्थ हो जायेगी। इसका कारण यह है कि उंगली में रक्त का प्रवाह 


रोक दिया गया है । जब कभो शरीर के किसी भाग से रक्‍त रोक दिया जाता है 
तो वह भाग किसी काम का नहीं रहता । इससे यह स्पष्ट हो गया कि प्रत्येक प्ंग 





जीवन स्रोत ड् 


का जीवन रफ्त पर ही भवलम्बित हे ) 
हजारों वर्ष पूर्व. मनृष्य के रचियता पर 
मात्मा ने स्वर्ग से कहां कि “सकल 
प्रारिणयों का जोवन रक्त में ही है । 
रक्‍त झौर हृदय में हम परमात्मा को 
शक्तित के कितने ही प्रमाण पाते हैं । यह 
हृदय हें। जब बच्चा माता के गर्म में ही 
होता है तभी से यहूं घडकने लगता है भोर 
तब से ५० या €० वर्ष की प्रायु तक एक 
मिनट में ७० बार घड़कता है। हमें 
इसके घडकने के विषय में चिन्ता 
करनी पढ़ती झोर न ही इसकी भोर 
ध्या न देकर हम इसे रोक सकते हें। 
रक्‍ताशय स्वयें चलने वाला शोर स्वयें._ ३, २. रजकरणा ३ रक्‍त जल 
काम करने वाला इंजन है। यह मनृष्य ४. रक्‍त नल की 
को भ्रव तक बनाई मशीनों से कहीं भ्रधिक भरद्भुत हैं। हमारे सोते समय भी 
रक्‍ताशय जीवनदायक रक्त खेंच कर दारीर के प्रत्येक भाग में, पहुंचाता रहता है। 
इसके घड़कने को बायडोर हमारे हाथों में नहीं है। वह स्वर्ग में परमा(मा है 
जिसने मनुष्य को बताया श्रोर जो सदा इसको धड़काता रहता है चाहे हम सोते 
हुए हों या जागते हुए । 


जब दारीर के किसी भाग में कोई चोट पहुंचती है तो रक्त ही उसका 
इलाज करता है। जब रोग उत्पादक कृमि शरीर में प्रवेश्ष कर जाते हैं तव ये सफेद 
करा रक्‍त जिनका वर्णन भ्रभी किया जा चुका है निडर सिपाहियों की भांति पहरा 
देते हैं भोर उन कीड़ों को पकड़ कर नष्ट कर देते हैं। जब ये कीड़े श्रधिक 
संख्या में भोर भ्रधिक विषहरे होते हें या घराव, तम्बाकू या किसी और कारण 
से यह रक्‍त जन्तु निबंल हो जाते हैं तब ये रक्त जन्तु कीड़ों को नष्ट करने में 
भक्त हो जाते हैं । 

कभी कभी खुर्देवीन द्वारा ये रक्त जन्तु रोग कृषि को पकड़ते हुए दिखाई 
दे सकते हें । यद्यपि ये इतने सुक्ष्म हें कि यदि २,५०० को पास, पास रकखें तो 
केवल एक इंच चोड़े स्थान पर हो समा जायेगे, फिर भी ये विपहरे कीड़ों को 
पकड़ते हुए दिखाई दे सकते है । उनकी क्रिया से ऐसा प्रतीत होता है मानो उनमें 















है] स्वास्थ्य और दीर्घायु 


बुद्धि हो श्रोर इस उदाहरण में हम एक और प्रमाण पाते हैं कि परमात्मा ने 
मनुष्य को केवल बनाया हो नहीं है वल्कि वह उसकी जिन्दगी को सम्भालता भी है। 
उसने ऐसा प्रबन्ध भी किया कि शरीर श्रपने को नध्ट करने वाले उन विषदहरे 
कीड़ों और दूसरे शत्रुओं से अपनी रक्षा स्वयें कर सके । मर 


क्योंकि रक्‍त में ही जीवन है श्रौर वही हमारा इलाज भी करता है, तो यह 
आवदयक है कि हम में अ्रच्छा रक्त हो | वह रक्त उस भोजन से बनता हैं जो हम 
जाते हैं । यदि भोजन स्वच्छ और अच्छा है तो रक्त भी निर्मल होगा। यदि रफ्त 
गुण और परिमाण में उचित नहीं है तो रक्त की केश वाहिनियां भूखी रहती हें 
आर उसके परिणाम स्वरूप शरीर का प्रत्येक भाग दुःख सहता है । बहुत भ्रधिक 
मात्रा में स्वच्छ जल पीने से रक्त के मल और विषहरे पदार्थ साफ हो जाते हूँ । 
अच्छे रक्त के लिए व्यायाम करना भी आवद्यक ह। नदेवाली क्षराब और तम्बाकू 
लाल कोषाशुओं और सफेद रज कणों दोनों को हानि पहुंचाते हैं और रक्त को 
जीवनदायित्री शक्ति और स्वस्थ करने की दाक्ति को नष्ट कर डालते हैं । 








गुद तथा मूत्राशय 


गुर्दे दो क्‍्रवयव हूँ जो रोढ़ के अ्रन्त में कमर के झ्लंतिम भाग में स्थित 
हैं भोर प्रधान रक्‍त नल तथा छोटो वोना केवा से जुबा किये 
जाते हूँ । धुर्दों द्वारा मूत्र भूत्रादाय में पहुँचाया जाता है । 
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अध्याय ७ 


शरीर सल को किल प्रकार बाहर निकालता है 








गुद । 

भा वाला इंजन चलाने वाले लोगों को इंजन से, राख श्रौर जला हुआ कोयला 

निकालते हुए देखना एक साधारण बात है। यह राख और जला हुआ्रा 
कोयला उस जलते हुए कोयले के परिणाम स्वरूप निकलता है जिसकी श्रावश्यकता 
इंजन को चलायमान करने के लिये होती है। यदि इन को साफ न किया जाये, 
तो वह इंजन श्षीघ्र ही निरथंक हो जायेगा श्रोर चल नहीं सकेगा। इससे पता 
चलता है कि हमारे दारीर के भीतर क्‍या होता है। हर दिन हम उसी प्रकार 
भोजन खाते हूँ श्रौर पानी पीते हैँ जिस प्रकार भाप के इंजन के चूल्हे में कोयले 
डाले जाते हैं । यह भोजन हमारे शरीर में जलता है श्रोर कुछ राख या व्यर्थ 
पदार्थ छोड़ जाता है जिसे शरीर से बाहर निकालना आवश्यक है। शरीर या 
उसके कुछ भ्रवयव निरन्तर गृति दशा में रहते हें और जब कोई वस्तु गति दक्षा में 
रहती हैं तो उसका कुछ भाग झ्रवश्य घिसता रहता है और जिससे व्यर्थ पदार्थ 
हम देखते हैं । इस व्यर्थ के पदार्थे को बाहर फेंक देना चाहिये क्योंकि यदि यह्‌ 
साफ न किया गया, तो यह पदार्थ विष वन कर श्वरीर को हानि पहुंचाता है और 
रोग फैलाता हैं । पांचवे अध्याय में यह्‌ समझा दिया गया हैँ कि फेफड़े किस 
प्रकार इस विषैले पदार्थ के कुछ भाग को बाहर निकालने में सहायता देते हें । 
व्यर्थ पदार्थ को शरीर से बाहर निकालने का काम गुर्दों का है । 

गुर्दे सेम के श्राकार के दो अवयव है । ये मूत्रपिड रीढ़ के भ्रग्त में कमर के 
अ्रन्तिम भाग में स्थित हैं, ये दोनों मेरुदंड के दोनों ओर हें (अ्रस्थिपिजर के 
सामने वालें चित्र को देखो) । जब गुर्दों में से रक्त बहता है, तब वे सारहीन 
पदार्थ के कुछ भाग को छान डालते हैं| सारहीन पदार्थ और जल जो गुर्दे रक्त में 
से निकालते हैं, इन दोनों के योग से मूत्र बनता हैं। यह मूत्र एक नली द्वारा 
गुर्दों में बहता है जो गुर्दे से मूत्राशय तक लगी होती है श्रोर वहाँ पर तब तक 
रहता है जब तक कि मूत्र गति में नहीं भ्राता । 

प्रत्येक वयस्क पुरुष आध सेर से लेकर तीन सेर तक मूत्र वाहर निकालता 
है । जब कोई व्यकित पूर्ण रूप से स्वस्थ होता हैँ और यथेष्ठ मात्रा में जल पीता 
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शरीर भल को किस प्रकार बाहर मिकालता है ५१ 


है, तो मूत्र का रंग हल्के पीले रंग का होना चाहिये श्रौर "बहुधा यह पानी के 
समान साफ होता है। यदि यह लाल या भूरा हो, तो यह बात स्पष्ट है कि जल 
बहुत कम पिया गया है । 

जब ज्वर चढ़ता है तब उस की प्रत्येक बीमारी में तो गुर्दों का काम भधिक 
बढ़ जाता है गौर यह अत्यावश्यक है कि रोगी को स्वच्छ ,जल भ्धिक मात्रा में 
पीने को दिया जाय । पानी को उसके पास रखना लाभप्रद है जिससे रोगी बार 
वार बिना कष्ट के पानी पो सके । जब रोगी जल का सेवन श्रधिक मात्रा में नहीं 
करते, तो विषेला सारहोन पदार्थ बाहर नहीं निकलता झौर रोग बढ जाता है। 

शराब, तम्बाकू, गरम मसाला, सालन श्रोर, भ्रदरक गुर्दों,के लिये हानि- 
कारक होती है । गु्दों का यह काम है कि रक्त में जो कुछ हानिप्रद पदार्थ है जो 
भी वतलाया जा चूका है उसे शरीर से बाहर कर दे। रक्‍त से यह ह्वानिष्रद 
पदार्थ निकालते समय गुर्दों को भी एक प्रकार का कष्ट होता है जैसा कि एक 
दुष्ट बदमाश व्यक्तित से दूसरे लोगों की रक्षा करने के लिये जब सिपाही उसे 
गिरफ्तार करता है तो उससे सिपाही को चोट लगने की भी झाशंका बनी रहती है। 


त्वचा 

त्वचा भ्र्थात्‌ चमड़ी दरोर के ऊपरी भाग को कहते है जिससे शरीर के 
भीतर के प्रंगों की रक्षा होती है । इस की उपमा एक उस श्रस्तर से हो सकती 
है जिसमें ऊपर की पश्रौर श्रन्दर की दो परतें होती हें। अकस्मात जब खौलता 
हुम्मा पानी त्वचापर गिर जाता हैँ तो छाले इन दो परतों के बीच में से 
निकालते हैं 

त्वचा की भीतरी परत में असंख्य छोटी छोटो पसीने की ग्रन्थियां होती 
हूँ । इनसे प्रत्येक में एक नली होती है जो त्वचा के ऊपर तक पहुंचती हें। यदि 
हाथ गम है तो उंगलो को छोर पर दवाने से छोटी छोटो पसोने की बूंदें नली के 
मुंह पर दिखाई देंगी, । पसीना केवल पानी ही नहीं है वल्कि इसमें नमक ओर 
सारहीन पदा्ं भी मिलें रहते हैं। ये सारदहीन पदार्थ मत्र के सारहीन पदार्थों के 
समान होते हूँ । 

यदि गूदें श्रौर त्वचा इन सारहीन पदार्थों को बाहर न निकाले, तो शीघ्र 
हो स्वयं विष फैल जायेगा। त्वचा ही इन विष॑ले पदार्थों के बहुत बड़े भाग को 


भर स्वास्थ्य और दोर्घायू 


बाहर निकालतोी है । यदि 
त्वचा पर किसी प्रकार का 
रंग या वानिश कर दिया 
जाये जिससे पसीना वाहर न 
निकलने पाये, तो कुछ घंटों 
में मृत्यु हो जायेगी। बहुत से 
लोग सोचते हें कि पसीना 
जब त्वचा के ऊपर दिखाई 
दे तभी पसीना निकलता 
है। यह एक गलती है। 
दारीर की प्रत्येक ग्रन्थ मेंसे 
निरन्तर प्तीना निकलता 
रहता है, परन्तु बहुत बार 
घीरे धीरे श्राने पर्‌ बहू 
एकदम उड़ जाता है प्रतः त्वचा के भोतरी भाष | 

वह दिखाई नहीं देता। १. २. दो प्रकार के नसों का भ्रन्तिम छोर ३. जोज 
गर्मी और व्यायाम से श्रधिक रहित त्वचा, ४. भ्रसली त्वचा, ५, घममो ६. वसा 
पसीना निकलता है। प्रत्येक को स्नायु, ७. पसोने की ग्रंथि, ८. नस, ६. पलोने 
व्यक्ति के लिये थोड़ा व्यायाम के छिद्र । 

करना उचित है जिससे पसीना भ्रच्छी तरह निकलें, इससे केवल त्वचा ही स्वस्थ 
और स्फूर्तिदायक नहीं रहती बल्कि रक्त भी साफ़ और निर्मल रहता है । 

भली भांति स्वतन्त्रता से पसीना निकलने के पश्चात्‌ जब वह सूख जाता है, 

तो त्वचा पर नमक की पतली सी तह जम जाती हूँ । यह नमक पस्सीने के साथ 
ब्रात्ता है। इस नमक के साथ दूसरे सारहीन पदार्थ मिले रहते हैँ । य द शरीर को 
धोया न जाये तो इन सारहीन पदार्थों के कारण त्वचा और कपड़ों से एक प्रकार 
की दुर्गन्धि आने लगती है। त्वचा पर नमक, सारहीन पदार्थ, और घूल जमी रहती 
है, यदि इनको स्नान करके दूर न किया जाये तो पसीने के सब छेद बन्द हो जाते 
हैं श्रौर पसीने की ग्रन्थियां श्रपता काम ठीक तरह से नहीं कर सकतीं। अ्रत: विषला 
पदार्थ रक्‍त में इकट्ठा होता रहता है और बीम/री आ जाती है। उष्टा देशों में 
प्रत्येक व्यक्ति को रोज सारा शरीर धोना चाहिये । शीत ऋतु में भी सप्ताह में दो 
या तीन बार स्नान कर लेना चाहिये । 





शरीर मल को किस प्रकार बाहर निकालता है ५३ 


स्वच्छता के लिये गरम पानी झौर साबुन का उपयोग करना अच्छा है। 
ठंडे पानी से स्नान करने के पश्चात्‌ तौलिये से दारीर को खूब रणड़ कर पोंछने 
से शरीर को शक्ति श्रोर स्फूति मिलती है और सर्दी तथा दूसरे रोग शीघ्र हो 
भाकमरणा नहीं कर सकते । ठंडे पानी से नहाने का सब से भ्रच्छा समय ,प्रातःछाल 
है | जब यके हुये हो या जब शरीर गर्म हो तो कभी ठंडे पानी से स्नान नहीं 
फरना चाहिये, भोर न ही भोजन खाने के बाद ही ठंडे या गरम जल से स्नान 
करे । जब मौसम बहुत गर्म हो और त्वचा को ठंडा करने के लिये स्नान करना 
हो तो फव्वारे का उपयोग करना भत्ति उत्तम है । 


यह आ्रावश्यक है कि स्वस्थ लोग रोग से 4२ रहने के लिये प्रतिदिन स्नान 
करें । यह भोर मी भावद्यक है कि बीमार रोज स्नान करें क्‍योंकि बोमारों के 
वक्‍त जो सारहीन पदार्थ त्वचा पर जमा हो जाता है, वह स्वस्थ रहने की दा 
की श्रपेक्षा म्रधिक होता है परन्तु यह भ्रधिक विषैला भी होता है । बहुत से बीमार 
लोग प्रतिदिन स्नान करने के परिणाम स्वरूप शीघ्र ही स्वस्थ हो जाते हैँ । यदि 
बीमार को ठोक तरह से स्नान कराया जाये तो उसे सर्दी लगने का डर नहीं 
रहता । पाती गरम द्वोना चाहिये । प्रथम दाहिना हाथ धोप्नो ऐोंछो भोर ढकदो, 
फिर लातीः के सामने का भाग घोझ्नो ओर पोंछ कर ढंक दो फिर हसी प्रकार 
सारे शरीर की धोग़्ो | इस प्रतक्षर रोगी को ठंड लग जाने का कोई भय 
नह, रहेगा। 


चस्त्र । 


कपड़े जलवायु के घनुसार ही पहनने चाहिये । जो कपड़े शरोर का स्पर्श 
करते हूँ। उनको जल्दी जल्दी बदलना झावध्यक है। गरम मौसम भें इसको 
प्रतिदिन धोना भ्रौर वदलना चाहिये, (नहीं तो कम से कम तीसरे दिन तो 
झ्रवदय ऐसा करना चाहिये। पसीने श्रोर चमड़ी को तेल ग्रंथियों से जो 
सारहीन पदार्थ निकलता है उस से वस्त्र मेले हो जाते हैं झोर न केवल 
दुर्गंधि ही निकलती है वरम्‌ इसके त्वचा में खुजली भी होने लगती है भोर 
फुंसियाँ फोड़े श्रादि निकलने लगते दें । इस गन्दगी से वह विषेला पदार्थ फिय 
छारीर में लोट श्राता है भोर बहुत हानिप्रद सिद्ध होता है । 


वाल ओर त्वचा के तेल की प्रंथियां 


प्रत्येक बाल की जड़ पर एक छोटी गांठ होती इ जिस में तेल निकलता 
है। यद्द तेल त्वचा के ऊपर ग्रा जाता है भोर उसे सूखने या उसमें भूरियां 


के 


शड “स्कस्थ्य भौर दीर्घायु 


नहीं पड़ने देता। यह तेल बालों को मो चिकना/करता रहता है। सिर के बालों 
को चिकना रखने ओर उन्हें जल्दी जल्दी बढ़ाने के लिये सुब से उत्तम उपाय 
यह है कि इन्हें प्रति दिन ब्रश्ग से भ्रच्छी तरह भाड़ो। समय समय पर इन्हें गरम 
पानी से घोकर झौर साबुन से इनकी धूल और तेल को भी साफ करना चाहिये । 
गेजापन 

रूसी हो जाने से गंजापन होता है । त्वचा की तेल की ग्रंथियों में कीड़ें 
पड़ने से रूसो होतो है। यह बीमारी ब्रश्"ों और कंघों से होती है। प्रतः 
प्रत्येक व्यक्ति को भ्रपना ब्रश और कंघा श्रलग अभ्लग रखना चाहिये श्रौर 
दूसरों के ब्रह्द का और कंघे का उपयोग नहीं करना चाहिये । सदेव टोपी 
पहने रहने से भी सिर गंजा हो जाता है। उपस्त का एक और कारण बहुत भ्रवि क 
मात्रा में तेल डालना भी होता हैं जं॑सा कि प्राय: स्त्रियां करती है । यदि 
प्रतिदिन वाल ठोक तरह से स्वयं ही संवर जध्या करें तो तेल लगाना बिल्कुल 
व्यर्थ है। रूसी हो जाने पर या वाल भड़ने लगे तो उसको रोकने का एक 
उपाय यह है मुट्ठी मर पिसा हुआ नमक वड़े ज्ञोर से सिर पर मलो कि चमड़ी 
लाल पड़ जाय । उसके बाद नम्वर पांच के नुस्खे के अनुसार कोई मरहम या 
न॑ छ: के अनुसार कोई तेल प्रतिदिन सिर पर मलो। 


स्पशेद्रिय 


जब हम किसी वस्तु १र हाथ रखते हैं तो हम कहते है कि हमने उसे 
श्रनुभव किया हैं । हमारी त्वचा में ग्रनगिनत तन्तु फैले हुए हैं श्रोर जब हमारे 
झरीर का कोई अवयव किसो वस्तु का स्पर्श करता है तो हम उसे अनुभव 
करते हैं । जब इन इन्द्रियों में इस प्रकार की कोई भी घटना घटती है तो तत्क्षण 
मस्तिष्क में उसका संदेश पहुंच जाता है ओर हमें पता चल जाता है कि वस्तु 
गरम है या ठंडी, खुदंरी है या चिकनी, हल्की है या भारी । 

स्पदोन्द्रिय का ज्ञान श्रच्छो तरह बढ़ाया जा सकृता है और एक अंघेको 
आँति उठे हुए अक्षरों को केवल छूने द्वारा एक व्यक्ति उन्हें पहचान सकता है । 
त्वचा में इन ज्ञान तन्‍्तुओं को हमारे निर्माता ने शरीर की रक्षा के निमित्त 
बनाया श्रौर इससे मनष्य हस्तकला और दूसरी कलाझओं में परिपक्व हो सकता 
है| यदि त्वचा में यह ज्ञान न होता तो कोई वस्तु हमारे शरीर के किसी भाग 
को जलाती यथा काटती, परन्तु फिर भी हमें उसका आभास नहीं होता हम 
स्पशेन्द्रिय ज्ञान के बिना हम जो भ्रतगिनत काम निरन्तर झपने हाथों से करते 
हैँ, वे नहीं कर पाते । +* 





शरोर मल को किस प्रकार बाहर निकालता ह्‌ भ्श्‌ 
ये 


त्वचा के इतने मुंश्य काम हैं भर एक व्यक्ति को स्वास्थ्य और सुन्दरता 
इसी पर निर्भर है, भतः इसे भच्छी दमा में रखना चाहिये। इसे न केवल 
सस्‍्तान करके ऊपर से हो साफ रखना चाहिये बल्कि तम्बाक्‌ भादि प्न्‍्य हानि- 
कारक पदार्थों के उपयोग का निषेध करे जिसे त्वचा को बड़ी कठिनाई से बाहर 
निकालना पडता है इसे भन्दर से भी स्वच्छ रखना चाहिये 

!. लाखूम 

उंगलियों के नाखून उंगलियों के छोर को सुरक्षित रखते हैँ ओर सूक्ष्म 
चदाथों को उठाने में हमारी सहायता करते हैं। इन नाखूनों को काटते रहना 
चाहिये जिससे ये उंगलियों के छोर से बाहर न निकलें। जब नाखून से त्वचा 
खुजलाई जाती है तो वह स्थान प्रायः पक जाता है । हैज्ञे तया दूसरे रोगों के 
कृमि नाखूनों में रह सकते हैं ओर भोजन खाते समय या किसी और वक्‍त जब 
उंगलिया मुंह के भ्रन्दर जाती हूँ तब वे कृषि पेट के प्रन्दर जा सकते हैँ श्रौर हैजा , 
या दूसरे रोग पैदा कर सकते हैं। नाखूनों को ठीक तरह से काटने पर भी जो 
घूल उनके भीतर जम जाती हैं उसे चाकू या लकड़ी से साफ करना चाहिये । 


४; 











अध्याय ८ 


शरीर किस प्रकार चलता है 





27 00 पृष्ठ पर दिया चित्र अस्थिपिंजर काहै-.। अस्थिपिजर में २०६ हड्डियां 

होती हैं । जीवित मनुष्य में ये २०६ .हडिडियां द्ोती हैँ श्रौर उनमें रक्त 
श्रौर नय्नें होती हें। भ्रस्थि पिंजर द्वारा मनुष्य का श्राकार बनता है श्रोर मनुष्य 
को सीघा शड़े रहने की शक्ति मिलती है। बिना श्रस्थिपिंजर के मनुष्य सीधा 
खड़ा नहीं रह सकता था भोर न ही सीधा होकर चल फिर सकता था, बल्कि उसे 
कीड़ों की भांति रेंगने के लिये वाधित होना पड़ता। 

अ्रस्थि पिजर के विभिन्न भागों का ध्यान से अध्ययन करने से पता चलेगा 
कि प्रत्येक प्रवयव क॑सी विचित्रता से भ्रपने मुख्य काम के लिये बनाया गया है। 





जांघ की सम्यो हड्डी 

उदाहरण के लिये खोपड़ी का पोल एक बड़ी गेंद के समान कुछ कुछ गोल है। 
यह भीतर से खोखला है जहां मस्तिष्क के लिये स्थान बन सका है भ्रौर जहां वह 
सुरक्षित है। छाती का पोल एक खोखले सन्‍्दूक के समान है जहां रक्ताशय श्रौर 
फेफड़े सुरक्षित रहते हैं । 

पैरों श्रौर हाथों की हड्डियां लम्बी और पतली होती हैं और इस कारण 
हम स्थतंत्रता से जल्दी अपने हाथ पर हिला सकते हैं। 

शिक्षु की हड्डियां वड़ी कोमल होती हें और इस कारण उन का विद्येष 
ध्यान रखना चाहिये जिससे वे कुड़ोल न हो जाय । यदि पैदा होने के पश्चात्‌ 
बच्चे को एक ही ओर लिटाये रक्‍्खो, तो उसका सिर बेढंगा हो जायेगा। बच्चे 
को कुछ घंटों तक एक ओर लिटाये रखना चाहिये ओर फिर दूसरी शोर । यदि 

(५६) 
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१, खोपड़ो २, ३. जबड़े, पर्दत का छोड़ ५. हंसलो ६. फन्‍्मे को हड्ढो 
७,८५, १०. पसल्िया ६. धाम की हड्डो ११. पहुंचे को हड्डी १२. कल्हे को हड्डी 
१३. उंगलियों को हट्ठों १४. घुटने को चपनो १५. पिडलों को हड्डी १६. टखने 
१७. तलवे की हड्डियां १८, पांव के श्रंगूठे झौर उंगलियों को हड्डियां १६. पिडलो- 
को हही २१. कलाई को हट्टी २२. बांह को निचलो हड्डी २३, बांह के ऊपर फो 
हड्डो २४. रोद । 


भ््छ स्वास्थ्य और दी्ायु- 


छोटे वच्चे को बहुत जल्दी ही उसके पैरों पर खड़े कर दिया जाये तो उसके पैर 
ओुक जायेगें। स्कूलों में बच्चों के लिये कुसियां ऐसी होनी चाहिये जिससे.वे पीठ 
का सहारा लगा सकें वे इतनी नींची होनी चाहिये जिससे उनके पेर आराम कर 
| सकें। बहुत से बालकों की कमर भुकी 
हुई होती है क्योंकि पाठशाला की कुसियाँ, 
ऊंची और बिना पीठ के सहारे के होती हैं । 
जब वच्चा धीरे घीरे वढ़ता है श्रौर उसकी 
हड्डियां छोटी ओर निरबंल होती हैं तो 
इसका कारण यह होता है कि उसे भोजन 
पर्याप्त मात्रा में नहीं मिल रहा है। उन्हें उस 
पभ्रकारका भोजन देना चाहिये जिससे उनकी 
हष्डियां बनें जैसे गेहूं के बने हुये पदार्य, मटर, 
सेम, दाल साग और इनके साथ गाय या 
बकरी का दृघ यथेष्ट मात्रा में देना चाहिये । 
जहां दो हृड्डियां मिलती हें वहां एक जोड़ 
बन जाता है इनमें से कुछ जोड जिस प्रकार 
उंगलियों के जोड़ होते हें कब्जा नुमां जोड 
कहलाते हे क्योंकि उंगलियों को हम दरवाजे 
की भांति बन्द और खोल सकते हैं। कंघों के. 
जोड्‌ दूसरी तरह के हें। यह केवल हाथ को 
हिलने डुलने ही नहीं देता बल्कि उसे एक 
गोलाकार में घुमाने की क्षमता भी देता है। 
उस स्थान पर जहां दो हड्डियां जोड़ वनानो 
” के लिये आपस में मिलती हें वे परस्पर पुष्ट 
सन्धि बन्धनों द्वारा जुड़ी हुई होती हैं। 
कभी कभी जक ये जोड़ बलपूर्वक हिलाये जाते 
बस्ति में जांघ की हट्टी, हडिड्यों को। हैं: तंव ये सन्धि बन्धन ढीले पड़ जाते हैं । 
भज्जा का चित्र इसी को हम मोच कहते ह। 
कभी कभी हृड्डियां टूट जाती हैं। यदि दूटी हड्डी का ठीक तरह से ध्यान 
रक्‍खा जाय तो वह श्रपने आप उसी प्रकार जुड़ जायेंगी जैसे पेड़ की दूटी हुईं 
डाल स्वयं जुड़ जाती है। अ्रध्याय १७ में मोच झा जाने और हड्डी दूढ जाने की 
चिकित्सा बताई गई है। 








हारीर किस प्रकार चतता हैं भर 
मांसपेशी । 


यदि त्वचा श्र उसके नीचे की चर्वी निकाल दी जाये तो द्ारीर का 
आकार वैसा ही दिखाई देगा जैसा कि मांस पेशी के लिये उदाहरण के चित्र में 





बांह को पेशियां। 

दिया गया है। जोबित पेक्षी लाल होती हैं । गाय या बकरी की 
लाल मांस पेणी होती हैं । शरोर में लगभग ५०० पेछियां हें 
और ये आकार ओर परिणाम में विभिन्न हे । मांसपेशी के चित्र 
को देखकर पता चलेगा कि कुछ गोल हैं कुछ लम्बी झोर कुछ 
छोटी हूँ । 

दाहिना हाथ बांये बाजू के ऊपर रख कर सामने की श्रोर 
हाथ भुंकाम्रो ऐसा करने से तुम उस बड़ी पेशी का श्रनुभव 
करोगे जो हाथ घुमाती है। जब कोई व्यक्ति कुछ चाहता हूँ तो उसके निचले 
जबड़े को उठाने वालो पेशी की गति विधि कपटियों पर दिखाई देती है। पेशियां 
अ्रंगों एवं शरीर के दूसरे भागों को गत्ति दशा में लाने का काम करतो हैं। 


यह बात नहीं कि जब हम चनते फिरते हों तभी पेशी को काम करना 
पड़त्ता हो, वल्कि सीधे खड़े होते समय भी पेशी को निरन्तर संकुचित होना पड़ता 
हूँ । बहुत से लोग खड़े हुए या बैठते समय पीठ की पेशी को ढीला कर देते हें 
जिसके परिणाम स्वरूप पीठ में कूबड निकल आता हूँ और कंघे आगे की ओर 
भुक जाते हैँ। यह न केवल मनुष्य को कुरूप बनाता है वल्कि इससे छाती के पोल 
की दीवार फेफड़ों को दबाने लगती हूँ जिससे लम्बी सांस लेना कठिन हो जाता 
है कुर्सी पर बेठते समय या पढ़ने की मेज पर भुकते समय शरीर को सीधा 








द्च० स्वास्थ्य और दोर्धायु 


रखना चाहिये । खड़े होते समय अ्रपनी पूरी लम्बाई पर खड़े द्वोना चाहिये लिससे 
ऐसा प्रतीत हो मानों सिर के ऊपर रक्खी हुई किसी वस्तु को-उठाना-चाहते हो » रु 





सिर तथा गर्दन को भांसपेशियां 


दृदडी गर्दन के सामने उठी रहे, छाती सामने की श्रोर उभरी रहें। पेट के 
सामने की दीवार वाहर की श्रोर न निकलने पाय वरन्‌ पीछे की ओर ही 
ढकेलनां चाहिये । 

सीधे बैठने या खड़े होने का महत्व ठोक तरह से यहां नहीं दिया जा 
सकता। हम उचित भोजन खाकर अपना रक्त बहुत स्वच्छ बनाये रक्‍खें, परन्तु 
यदि ठीक न॑ खड़े रहने या बैठने की श्रादत पड़ गई तो रक्‍त तन्तु शरीर के 
सम्पूर्ण भागों में यथोचित रीति से रक्त का दौरान कभी नहीं कर सकते और 
फिर रोगी हो जाना निश्चित है। माता पिता और अ्रध्य+पक को और देखते 
रहना चाहिये कि बच्चे सीधे बेठें ऑर सीधे ही खड़े हों। 

कसरत से पेशियों का विकास होता हैं। 

शरीर को स्वस्थ और शक्तिशाली बनाने के लिये कसरत करना नितान्त 

आ्रवध्यक है। प्रत्येक व्यक्ति जानता है कि जिस मशीन का उपयोग नहीं किया 








स्थिति सुधारनवालें व्यायाम 

क्ित्र नं ! : फर्म का डंड--इसको कडो पोठ बनाके करना चाहिये | क्ल्‍हों 
ब्को मत भुकाग्रो । देह को हतना भकाप्रो कि फशं को छूने लगे फिर हाथ की 
सम्बाई के वराबर ऊपर उठालो । 

चित्र नं २ : उठ बेठने का डंड--श्रपने हायों को फंलाते हुये पीठ पर लेटे 
हुये झ्ारम्म करो । फिर पेट को पेशियों को सिकोड़ कर उठ बंठों और प्रपनो 
हुप्य की उंगलियों से पेर को उमलियों को छुआ.लो । पांवों को बराबर सीधा रखो । 

चित्र न॑ ३ : टांग को प्रेशियों का व्यापाम--बाहों को पेर की श्रोर घुमागझ़्रो 
ओर आगे को श्रोर भझुकछो । 


वित्र ने ४: छातोको पेशिप्रोंका वयावाम--फर्शपर पीठ के बल लेटजाओं | 
छातो के ऊपर बाहों को घुमाश्रों । 


चित्र नं. ५ : कंधे का व्यायाम--पावों को फंलाड्ों श्रोर कमर झूका कर 
आजाओं को फर्श की शोर लाओो । 


श्र घ स्वास्थ्य और दीर्घायु.. न्‍ 


जाता उसमें जंग लगने लगता है और फिर वह किसी काम को नहीं रहती । यही 
दक्शा हमारे शरीर को भी है । यदि हम कई हफ्ते तक बडे रहें या सिर्फ लेटे रहें 
और अपनी टांगों को काम में न लाये तो वे इतनी निर्दल हो जायेंगी कि खड़े 
होना या चलना असम्भव हो जायेगा। यदि हम कसरत न करें तो पेहियां इतनी 
छोटी और कोमल हो जायेंगी, पाचन शक्ति कमजोर हो जायेगी और रक्‍त 
में इतनी शक्ति नहीं रहेगो कि हमारे दरीौर के भीतर जो रोग के कीड़े घुस 
आये हैं, उनका नाश कर सकें। 


कसरत करते समय हृदय जल्दी जल्दी घड़कने लगता है, इस कारण शरीर 
के प्रत्येक भाग को रक्त पर्याप्त मात्रा में मिलने लगता है। कसरत करते वक्‍त 
लोग जल्दी जल्दी दवास लेते हूँ और इस प्रकार प्राएपद-वायु शरीर के प्रत्येक 
श्रवयव में पहुंच जाती है। एक पुरानी कहावत हूँ 'शरीर स्वस्थ तो मस्तिष्क 
भी स्वस्थ |” यदि शरीर को पेशियां कसरत न करें तो मस्तिथ्क भी कमजोर 
हो जाता है । यदि कोई भ्रच्छी स्मरण शक्ति का इच्छुक हो श्रौर ध्यान लगा 
कर पढ़ना भ्रौर याद रखना चाहता हो, तो उसके शरीर की पेदियों को प्रतिदिन 
“कसरत करवानी चाहिये! 

लोहार की वांह लम्बी श्रौर पुष्ट इसलिये होती है कि वह निरन्तर उससे 
काम करता रहता हू। पहाडी ,कुलियों की टांगे इस कारण से लम्बी और दाबिति- 
शाली होती हैं क्योंकि वे ग्रधिक चलते फिरते हैं। प्रत्युत बहुतसे छात्रों और 
व्यापारियों के हाथ, टांगें और सारा शरीर बहुत कमजोर रहता है क्योंकि वे 
अधिक बंठते हैं श्रोर अपने हाथ और टांगों से कसरत नहीं करते। बहुत से 
लोग सोचते हैँ कि शिक्षित लोगों के लिये काम करना आवश्यक नहीं है और 
केवल कुली वर्ग को ही अपने हाथों से काम करना चाहिये! यह बहुत बड़ी 
गुलती है। शारीरिक परिश्रम इज्जत वाला काम है । शारीरिक कसरत लड़कियों 
श्रौर स्त्रियों के लिये भी उतना ही आवदयक है जितना कि लड़कों और पृरुषों के 
लिये। प्रत्येक व्यक्ति को नरम कमजोर पेशी होने पर शर्म श्रानी चाहिये । 


जब ईश्वर ने मनुष्य को बनाया, तो वह जानता था कि छारीर को 
शक्तिशाली और स्वस्थ रखने में किस चीज की आवश्यकता पडती है, ग्रत: 
शरीर के पोषण के लिये उसने न केवल भोजन किया, वरन्‌ उसने यह भी शर्ते 
रक्‍्खी कि भोजन प्राप्त करते के लिये मनुष्य को काम करना चाहिये और 
शारीरिक परिश्रम भी करना आवश्यक है । बाद में उसने कहा तू अपने पसोने 
की रोटी खायेगा। जो व्यक्ति प्रतिदिन भोजन तो करता हैँ परन्तु हाथ और 


दारीर किस प्रकार चलता है ६३ 


पेरों को पेशियों के लिये कसरत नहीं करता वह स्वास्थ्य का एक महत्वपूर्ण 
नियम तोड़ रहा है, श्रौर उसे उसको सजा निंल झौर रोगी शरीर के रूप में 
अवश्य भुगतनी पड़ेगी। व्यायाम नाना प्रकार के होते हैं परन्तु उसके सर्वोत्तम 
स्वरूप बागीचा बनाना या बढई का काम जेंसे साधारण कम हैं। चलना, दौड़ना 
तरना भो व्यायाम की भ्रच्छी विधियां है। 

कुछ देर तक अपने पढने की मेजों पर चुपचाप देडे रहने के पदचात्‌ बच्चों 
का इवास प्रदवास धीमा पड़ जाता है और, प्रत्येक बार सांस अन्दर ले जाते 
समय बहुत कभ हवा फेफड़ों में जाती है दिमाग ठोक से काम नहीं करता और 
बच्चा भली भांति पढ़ लिख नहीं सकता इस कारण मास्टरों को बच्चों को बीच 
बीच में छूट्टी दे देनी चाहिये जिससे वे बाहर निकल कर दोौडें श्रौर खेलें इस 
प्रकार के खेल और मनोरंजन के श्रतिरिक्‍त दवास प्रदवास और अंगो को फैलाने का 
प्रभ्यास दोपहर से पूर्व ३ या ४ मिनिट के लिये एक दो बार और दोपहर में फिर 
एक गश्राघ वार बच्चों को करवाना चाहिये ऐसी कसरतों से रक्‍्ताशय जल्दी जल्दी 
धड़कने लगता हूँ श्रौर बच्चे जल्दी जल्दी लम्बी दवासें अन्दर ले जाते हैं और इस 
कारए उनका मस्तिष्क श्ौर भी तेजी से काम करने लगता है । 

शक्तति बढाने के लिये कसरतें। 

प्रत्येक व्यायाम सीधे खड़े रहने की स्थिति से आरम्भ होता है एड़ियां साथ 
हों, दोनों पेर एक दूसरे से ६० डिगरी के कोन पर हों दारीर कमर पर सीधा 
हो झ्रौर थोड़ा श्रागे को श्रोर रुका हुआ हो । के चौकोर शक्ल में हों, भ्रौर 
हाथ स्वाभाविक रूप से नीचे लटक रहे हों। प्रत्येक क्रिया धीरे धीरे श्र तरीके 
से की जाये, जल्दी या असावधानी से कोई कसरत न हो। पहले के तीन व्यायाम 
बहुत साधारए ढंग के हैं, पहला अपने हाथ सीधे एक लाइन में उठाग्रो, फिर 
उन्हें सीधे सिर के ऊपर ले जाओ झ्रौर फिर धीरे धीरे उन्हें नीचे कर लो। 
दूसरा हाथ ऊपर उठाओो श्रोर कोहनियों को पीछे करके हाथ कमर पर रख लो 
और फिर दोनों भ्रोर उन्हें नीचे करो | तीसरा एक बार फिर हाथों को ऊपर 
उठाओ झौर फिर कोहनियों को पीछे करके गन के पीछे दोनों हाथों की उंग- 
लियों को छुआ । प्रत्येक कसरत को कई बार दोहराझो । 

दूसरा व्यायाम निम्नलिखित रूप से करो। 





द्ड स्वास्थ्य और दीर्घायु - 


पहला व्यायाम :-दोनों हाथ एक रेखा में ऊपर उठाओ्रो, इथे लियों/को 
ऊपर की श्रोर उठा कर बांहों को जितना हो सके उतना पीछे ले जा्रों, इस 
स्थिति में घीरे घौरे एक से दस तंक गिनो श्र 
गिनने के बाद एक गोलाकार हाथ, से बनाओ जो 
बारह इंच के दायरे में हो। वाहों को कड़ा रहना 
चाहिये श्र कंघों को एक सीघध में रहना चाहिये । 
फिर इसकी दूसरी स्थिति में श्राकर दस बार यही, 
दोहरा: (पहला ई 
खाका देखो) 


दूसरा व्यायाम :-पहले की भांति अपने हाथ ऊपर 
सीघी लाइन में उठाओ्रो। तब लम्बी संस लेते 
हुए हाथों को ४५ डियरी के कोन पर इस प्रकार 
घुमाओ श्रौर एड़ियां भी ऊपर उठाओ्रो जिससे 
केवल पंजों के वल पर ही खड़े रह सको। तब धीरे 
धीरे सांस निकालते समय, पहले की ही स्थिति में वा लौटपस 
आ्राओरो, पांव पूरे घरती पर जम जायें और हाथ सीधे रह्‌ जायें। 
रहे कि हाथ ४५ डिगरी पर जम जायें श्ौर हाथ नीचे रह जायें। 
यह स्मरण रहे कि हाथ ४५ डिगरी से ऊपर न उठे और वापस 
आते समय सीधी लाइन से नीचे न आावें। यह दस बार करो। 
( देखो चित्र २ ) 
तोसरा व्यायाम :- हाथों को उसी प्रकार सीधा उठाओ श्रौर 
र फिर गदन के पीछे करो जिससे उंगलियां परस्पर एक दूसरे को 
छूती रहें शरौर घुटने पीछे की शोर जमे रहें। ऐसी स्थिति खेंच में धीरे धीरे 
शरीर को आ्रागे की श्रोर जितना हो सके उतना भुकाओ। फिर पहले की भांति 
सीधे खड़े हो जाश्रो और पीछे की श्रोरमड़ो । ऐसा करते समय 
अटके के साथ भ्रांगे पीछे नहीं भुकना चाहिये और जल्दी जल्दी 
ओ नहीं करनो चाहिये। इस सारी क्रिया को दोहराश्रो, आगे, 
भुको, फिर सीधे खड़े हो जाओ्रो और फिर पीछे की ओर 
भुको। पांचवी वार ऐसा करो। ( देशो चित्र ३ ) 
चौथा व्यायाम: हाथों को पहले को भांति उठाओ। 
द।ई हथेलीको ऊपर उछाश्रो, फिर बांया हाथ उठा कर और 
द्वांया हाथ भुकाग्रो जब तक दांया हाथ किनारे पर नहीं हक * 





कद 


शरीर किस प्रकार चलता है ६५ 


भा जाता और वांया सीधा सिर के ऊपर नहीं पहुंच जाता। फिर कमर की 

ओर अपना शरीर घोरे घोरे दोनों ओर भुकाग्रो, दांया हाथ दांई टांग 

! परजा सके या घुटने के नीचे तक पहुंच जाये झौर बांयाहाथ सिर के 

ऊपर अथ्॑ गोलाकार के रूप में भुके यहां तक कि उंगलियां दांये कान का छूने 

- लगें। फिर पहले की स्थिति में झा जाओ झौर दूसरी ओर उसी क्रिया को दोहर 

राझ्रो, बांया हाथ बाई टांग पर रुक जाये, दांया हाथ अर्थ गोलाकार के रूप में 

ऐसा भुके कि बांये कान को छने लगे यह पांच बार करो। (देखो चित्र ४) 

पांचवा व्यायाम : (अर) हाथ पहले की भांति सीधे ऊपर उठाभो। बांये पर 

को दांये पेर से १२ इंच के अन्तर पर रक्‍्खो। घोरेघीरे मुद््ठियों को भुकाओो 
प्रीर वांहों को कोहनियों के नीचे भुकाप्नो। फिर मुद्दिठियों को 
ऊपर उठा कर बलों में दबाप्नो और सिर को इस प्रकार पीछे 
की ओर भुकाओं यहां तक कि छत दिखाई देने लगे। सिर पीछे 
भुकाते समय लम्बी सांस लो और पहले की स्थिति में भ्राते 
समय सांस छोड़ो, सिर सीधा रहे झोर बांहँ एक हो कतार में 
रहें। (देखो चित्र ५) 

[॥ ४ (ब) फिर बिना आझ्राराम किये, हथे- 

लियां नीचे किये वांहों को कंघों से सीधा उठाग्रो, फिर हायों को 

गिराप्रो और कमर से शरीर को प्रागे की भ्रोर भुकाझो, सिर 

: सीधा रहे और आंख सामने रहें जब तक छरीर आग न हिल 

सके झौर द्वाथ दोनों किनारों को पार कर जायें ओर पीछे की 

झोर से जितने ऊपर उठ सकते हों, उठे हुए हों, नीचे जाते है हे 

समय लम्बी सांस लेनी चाहिए श्रौर सीधा होते समय सांस को बाहर फेकना 

चाहिये । इन (अ) झोर (ब) व्यायामों को पांच पांच बार करो । (देखो चित्र ६)। 


छूठा व्यायाम: दांयें पेर को इतना दूर करो 
जिससे एड़ियां १२ इंच के भ्रन्तर पर हो जायें। हृए्यों 
को सीघे ऊपर उठाओ। सारा मार पंजों के बल पर 
रख कर घुटनों को भुकाओरो और दारीर को एड़ियों तक 
हि 8 नीचे ले भ्राप्रो परन्तु घड़ जितना सीधा रह सके उतना 
सीघा रको। इसे दस वार करो। (देखो चित्र ७) 
मं, &. 4.. €.--5 (कं) 
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सातवां व्यायाम : हाथों को पहले की भांति सीधा उठाओ। 
उन्हें फिर सिर के ऊपर सीधा खड़े कर दो पर दोनों हाथों की 
उंगलियां एक दूसरे से जकड़ी रहें ओर हाथ कानों का स्पर्श करते 
रहें। उंगलियों को जकड़े ही २४ इंच का एक गोलाकार बनाग्रो 
और दरीर केवल कमर से ही भुके। इसे पांच बार करो । फिर 
इससे उल्टा पांच बार करो | फिर इस सारी किया को घीरे घीरे 
करो परन्तु शरीर केवल कमर पर ही चारों ओर घूमे 
(देखो चिर्श् 5) हक ० 
श्राठवां व्यायाम: (अझ्) दांया पेर इतनी दूर खिसकाझो जिससे एड़ियां १२ 
इंच के ग्रन्तर पर हो जायें; बांहों को साधा उठाओओ और हारीर कौ कमर की 
झोर से बाँई शोर कृफाओ। परन्तु हाथ सीधे ही रहें जब तक 
“कि चेहरा बाई श्रोर न मुड़ जाये, दांया हांथ सीधा ग्रागे वी 
और रहे और बांया हाथ सीधा पीछे की ओर। (देखो चित्र ६) 
(व) ऐसी स्थिति में शरीर को कमर की श्रोर से भुकाग्रो 
जिससे दांया हाथ तीचे की ओर जाये यहां तक कि दांये हाथ की 
उंगलियां परों के बीच के स्थान का स्पर्श करलें 
मप्र और बांया हाथ ऊपर न उठ जाये । दांया घुठना 
थोड़ा सा कुकना चाहिये जिससे ऐसी स्थिति हो सके। इस क्रिया 
का उल्टा करो बांया पर उठाओ यहां तक कि दोनों एड़ियों में 
१० इंच का ग्रन्तर ही जाये और शरीर को इस बार दांई ओर 
भुकाश्रो जब तक कि बांया हाथ सीधा ऊपर न उठ जाये 
तब नीचे की ओर भुकते हुए बांये हाथ की उंगलियां फर्श को 
छ लें । हर बार अपनी पुरानी स्थिति पर लौट श्राओ। शरीर हक 
सीधा रहे, हाथ एक लाइन में हों। इस. व्यायाम का भली प्रकार असभ्याप्त करके 
फिर (ञ्र) और (व) एक साथ किये जा सकते हैं। 
(अ) और (व) को पहले दांई ओर और फिर बाई और १० बार करो | 
(देखो चित्र १०) ५ 
नवां व्यायाम: हाथों को सीघा एक लाइन में उठाझ्नो, फिर उन्हें ऊपर 
उठाओ जब तंक कि ये सीघे न हो जायें, तव उन्हें श्रागे और पीछे की झोर ले 
जाझ्ो। शरीर कमर से मड़े और हाथ दरीर के दोनों किसारों को पार कर के 
जितना आगे झ्ौर पीछे की ओर भुक सके भुकाओं (देखो ब्यायाम ५, चित्र ६) । 











शरीर किस प्रकार चलता है - हज हे 


यह स्मरण रहे कि कि भागे की ओर भुकते समय सिर उठा रहें 
भोर भ्रांखें सामने की ओर रहें ! दरीर को सीधा करते समय हाथ 
ऊपर झा जायें । फिर हाथों को एक कतार में ले प्राप्नो, हथेलियां 
नीचे को भ्ोर रहें भोर हाथ्‌ और करें पीछे की झोर ढकेले जायें। 
फिर हाथों को ऊपर उठाझ्नो और इस क्रिया को दोहराभो। इस 
सारी क्ियां को घोरे घीरे. पांच बार करो। जब शरीर भुके तो 
फेफड़ों में से सांस को बाहर फेंकों और जब शरीर सीधा होने की 
क्रिया में हो तब फेफड़ों में सांस भरी जाय । 
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साधारण स्नायु सडल 








अध्याय ६ 


चेतन-तन्‍्तु 








शा में बहुत सी इन्द्रियां है । भ्रत्येक इन्द्रिय का एक मुख्य कर्तंब्य हाता है । 
उदाहहण के लिये आमाहशय का काम भोजन को पचाना है, गुर्दे विषले सारहीत 
पदार्थों को निकालने में सहायता देते है, त्वचा शरीर में यथोचित गर्मी पहुंचैंतती 
है, हृदय रुथिर का संचार करता है । प्रत्येक इब्द्रिय को अपने नियत समय पर 
अपना काम करना चाहिये और सब इन्द्रियों को एक सांथ सामंजस्थ से अपना 
वत्तंध्य पालन करना चाहिये नहीं तो शरीर रोगी होकर मिट हो जायगा। 

शरीर और उसकी अनगिनत इ्द्रयों की तुलना एक सेना से की जा सकती 
है । सेना में कुछ लोगों को एक काम करना चाहिये और कुछ लोगों को दूसरा 
परन्तु प्रत्येक व्यक्ति को नियत समय पर अपना काम पडता हैँ और सब से श्राव- 
इयक तो यह है कि वे सब मिल कर एक मनुष्य की भांति काम करें। उसके ल्पि 
यह जरूरी है कि एक ही मनुष्य सारी सेना की वागडोर अपने हाथों में ले ले 
और प्रत्येक सानक के काम वा निरीक्षण करे। इस प्रकार शरीर में भी (क 
ऐस। सेनापति होना चाहिये जो शरीर के प्रत्येक भाग का प्रबन्ध करे श्लोर उसे 
चलाये । यह सेनापति स्नायु मंडल हू । ह॒ 

स्नायु मंडल का काम यह है कि शरीर के सब भाग नियत समय पर, 
उचित ढंग से और उचित मात्रा में अपना काम करें। जब हम अपना हाथ फंला 
कर किसी वस्तु को पकड़ना चाहते हैं, तो यह स्नायु मंडल ही हाथ के पेशियों 
को गति में लाता है । जब हम चलना चाहते हैं तो पैरों की पेशियों क' यह सना _ 
मंडल ही चलायभान करता है । इसी स्नायु मंडल के द्वारा फेफड़े, हृदय, गुद्दें 
आर कलेजा अपना अपना काम करते हूँ । यह शरीर के सब भ।गों पर नियन्त्रण 
रखता है। जब हम सोचते हैं या कोई चोज़ याद करते हें तो यह काम भी स्ताय 
मंडल के एक भाग द्वारा ही होत। है । 

मस्तिष्क और पीठ का बांसा 

स्नायु मंडल के दो मुख्य भाग मस्तिष्क और घीठ का बांसा है । मस्तिष्क 

हड्डियों के बने हुए एक बकक्‍स द्वारा सुरक्षित रहता दे जिसे खोपड़ी कहते हे 
(६६) 
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पीठ का बांसा रस्सी के समान मस्तिष्क का लम्बा खिचा हुश्रा भाग हैं । यह रस्सी 
छोटी उंगली के बराबर मोटी होती हैं । यह पीठ का बांसा मस्तिष्क के निचले 
भाग से जुड़ा हुआ है भ्ोर एक बड़े से छेद द्वारा खोपडी से बाहर निकला हुआ 
है। यह बांसा बहुत विभिन्न ढंग से सुरक्षित है। मेददंड की चोबीस हड्डयां 
एक दूसरे के ऊपर कमर से लगी हुई है. श्रौर इसके बीच में एक छेद होता है । 
जब हंड्डियां एक दूसरे फे'ऊपर रकक्‍्खी जाती हैं तो छेद एक दूसरे के ऊपर प्राते 
रहते है जिससे मेरुदंड में एक नली सी बन जाती हैं और इस नली में पीठ के 
बांसा कटि के नीचे तक चला गया है । हि 

मस्तिष्क और पीठ के वांसे में से बहुत से सूक्ष्म चेतना तन्तु (नसें) जिनमें 
से कई तो रेशम के तागे से भी पतले होते है.शरीर के सम्पूर्ण भागों में फैल गये 
हैं। ये नसें इतनी श्रनगिनत श्रोर इस प्रकार फंली हुई होती हैं कि यदि एक 
मद्दीन सी सुई भी शरीर में कहीं चुभाई जाये तो किसी न किसी तल्तु को भ्रवष्य 
चुभेंगी जिससे पीड़ा होगी । 

चेतना-कोष ओर रेशे 

यदि मस्तिष्क और पीठ के बांसे को टुकड़ों में विभाजित कर दें तो पता 
चलेगा कि वे छोटे छोटे सफेद भ्रनगिनत तागे के समान तस्तुओों के बने हें । इन्हें 
तन्तु-रेशो कहते हैँ। प्रत्येक तन्तु 
रेशे के छोर पर एक गांठ के सभान 
फँलाव सा है । यह चेतनैं।-गांठ वा 
अर्‌, कहलाता हैं। लगभग यह 
सभी चेतना-अरा मस्तिष्क और पीठ 
के वांसे में होते है। हू भ॑ चेतना- 
अण मस्तिष्क का वह भाग है जो 
सोचने"भऔर याद करने का काम 
करता है। मांस पेशी को गति 
दशा में करता है श्रौर शरीर के 
सब भागों का प्रबन्ध करता है। 
जिस प्रकार बिजली के तार देश 

एक स्नायु कोष के अन्दर बसे हुए एक शहर और 

राजधानी के केंन्द्रीय तार घर में सम्बन्ध स्थापित करते हैँ. उसी प्रकार ये तन्तु 
रेशे मस्तिष्क या पीठ के वांसे के समाचार शरीर के दूसरे भागों में पहुंचाते हैं । 





चेन जल्तु छर 


मस्तिष्क और पीठ के बांसे के काये 

मस्तिष्क झ्लोर पीठ का वांसा एक प्रांत के अध्यक्ष के समान है जो राजघानी 
में अपने दफ्तर में रहता है । नसें, जो शरीर के प्रत्येक भाग में गई हुई हैं वे उन 
बिजलो के तारों के समान है जो अध्यक्ष के दफ्तर और प्रान्त के विभिन्न शहरों 
को परस्पर मिलाते हैं । इन तारों द्वारा समाचार भ्रध्यक्ष के दफ्तर में आते रहते 
हैं ओर उसे पता चलता रहता है कि कहाँ क्‍या हुआ । वह तत्झ्षण नगर के अध्यक्ष 
को तार द्वारा सन्देश भेजता है कि उसे क्या करना चाहिये ) 

मस्तिष्क में शरीर के विभिन्न भागों से केवल सन्देश ही नहीं ग्राते वरन्‌ 
यह भी सन्देश भेजता रहता है जिससे पेशियां काम करती हैं. हृदय का स्पन्दन 
तीब्र या मध्यम हो जाता है । यदि हम चलने को इच्छा करते हैँ, तो मस्तिष्क 
टांगों की पेशियों को टांगे चलाने की आज्ञा देता है। यदि नेत्रों ने मस्तिष्क को 
यह समाचार भेजा कि शरीर के निकट ही सांप बेठा है, तो महस्तिष्क तुरन्त 
पेशियों को झ्राज्ञा देता है कि वे शरीर को शीघ्र ही वहां से हटा लें । यदि उंगली 
मस्तिष्क भौर पीठ के बांसे के पास यह सन्देश भेजे कि उंगलों गरम वस्तु को छ, 
रही है, तब मस्तिष्क श्लोर पीठ का बांसां हाय की पेशी को उंगली हटाने की 
श्राज्ञा देंगे । यदि हमारे चेतना-तन्तु न होते तो हमें उंगली जलने का पता नहीं 
चलता और उंगली हटाने के पूर्व ही हमारी उंगली जल जाती । 

मस्तिष्क ही सोचता है, अ्रनुमव करता है और याद रखता है । इसी के 
द्वारा प्रेम भौर घृणा भाव पंदा होता है। यही निंय करता है कि हम क्या करें 
श्रोर क्या कहें । यह शरीर के प्रत्येक भाव का प्रबन्ध करता है । जब शरीर के 
तन्तु तार जो मस्तिष्क को दारीर के किसी भाग से ज़ोड़ते हैँ कट जाये या 
अस्वस्थ द्वो जायें, तो वह भाग सुन्न पड़ जाता है। वह काम नहीं करता और 
उसमें स्पर्श ज्ञान नहीं रहता । जो लोग शराब पीते हैं या जो व्यभिचारी हैं ग्रोर 
जिन्हें गर्मी का रोग हो जाता है, उनका कभी कभी आ्राघा भाग सुन्न पड़ जाता है 
क्योंकि शराब का विष या गर्मी के रोग का विष चेतना तन्‍्तु तारों को नष्ठ कर 
डालता है । 

चेतना यन्त्र की रक्षा 

चेतना यन्त्र को स्वस्थ रखने के लिये सारे द्रीर को हृष्ट पृष्ट भर 
शक्तिशाली होना चाहिये। भ्रच्छा मोजन, साफ हवा नियमित रूप से सोना 
और मस्तिष्क श्ोर दरीर की उचित कस्तरत चेतना यन्त्र को ठीक रखने के लिये 
भावश्यक हें। 


छर ह स्वास्थ्य श्रौर दीर्घायु 


चेतना-यन्त्र और शरीर को स्वस्थ रखने का भार मस्तिष्क पर काफ़ी पड़ता 
है । इसके बहुत से प्रमाण हें जिनसे हम सब. लोग परिचित हैं, उदाहरण के 
लिये जब कोई व्यक्ति संकोच में होता है या बिसी कारण से लज्जित हुआ्रा है 
तो चेतना-तन्तु रक्त की नलियों को त्वचा में ढीला कर देती है और इससे चेहरे 
फी त्वचा लाल पड़ जांती है । घबराहट से हृदय ज्ञोर जोर से घड़कने लगता हैं। 
कभी कभी जब कोई व्यक्ति बहुत डर जाता हैँ तो चाहे शरीर गरम भी न हो 
तथ भी पेहियां पसीने की गांठों से पसीना ऊपर ले आती हेँ। भ्रकस्मात दुर्घटना से 
शरीर अ्रचेत हो जाता हैं। जब कोई उदास या क्रोघ में हो तो कितने ही दिन 
तक बिना भूख का अनुभव किये वह भूखा रह सकता है। प्रसन्नता के अ्रवसर 
भूख बढ जाती है श्ौर शरीर का प्रत्येक भाग उचित रूप से काम करने लगता 
हैं । इसका अनुमान लगाया जा सकता है। शरीर ओर बचेतना-यन्त्र को स्वस्थ 
रखने के लिये हमारे मस्तिष्क में श्रेष्ठ विचार आने चाहिये । सदा बुरे विचार 
मन में आने से मस्तिष्क इतना रोगी बन सकता है कि मनुष्य पागल हो जाता है । 


मनुष्य की प्रधानता सम्पूर्ण जानवरों पर इसी वात पर निर्मर है कि 

उस में विवेक हैं। विवेक होने के कारण वह भले और बुरे में भन्तर देख 
सकता है। मनुष्य ही एक ऐसा प्राणी है जिसके विवेक है और उसके फल 
स्वरूप वही परमात्मा की प्रार्थंभा और उसको सेवा कर सकता है | जब 
 प्रमान्मा ने मनृष्य की रचना की और उसे विवेक दिया, तो उसका यह 
मतलब था कि मनुष्य का मस्तिष्क भले और ज्ञानवर्धक विचारों में मग्न रहे । 
उसका तोत्पयें था कि मनुष्य भ्रध्ययन करे भोर लाभदायक ज्ञान से ग्रपने मस्तिष्क 
का कोष भरे। सब को परमात्मा की इस योजना की रक्षा करनी चाहिये 
भ्रौर मस्तिष्क का उचित रीति से उपयोग करना चाहिये । श्रपने मन को वश 
में रक्खो, क्रोधित विचारों को मन में न आने दो क्‍योंकि क्रोध मन के लिये 
उतना हीं हानिकारक है जिस प्रकार विष शरीर के लिये होता है। “जो 
व्यक्ति अपने ऊपर शासन करता हैँ, वह उससे बड़ा हैं जो एक शहर पर विजय 
प्राप्त करता है” मस्तिष्क की उन्नति करने के लिये और उसमें सच्चा ज्ञान 
भरने के लिये सब से अच्छा उपाय यह है कि संसार के रचियता के विषय में 
सोचे और मने में वही विचार लाये जैसे कि परमात्मा चाहता हो । ऐसः 
करने के लिये व्यक्ति को परमात्मा के विचार पढ़ने चाहिये जेसे कि उसने 
नाइबल में लिखे है । धन 


है 


चेतन जल्तु ५ ७३ 


आदते । 

बच्चे का चेतना-यन्त्र उस नये वस्त्र के समान होता है जिसकी तह 
प्रभी तक नहीं हुई है जिसमें कोई सिकुड़न नहीं है। कई बार तहे करने के 
पदचात्‌ उसमें सिकुड़ने भरा जातो है और उसके बाद पुरानी सिकुड़नों पर ही 
उसकी तह की जा सकती है, परन्तु ऐसे ढंग से तह करना कि उसमें नई सिलवर्ट 
पड़ जायें, कठिन होगा, यही दद्मा बच्चे की हैं। ज्योंही वह सोचने लकष्ता 
है, घातें और काम करने लगता हैं तो उसका मस्तिष्क वही ्ादतें अ्रपनाने 
लगता है जिस प्रकार एक ही ढंग से तह जाने के बाद कपड़े में सिलवर्टे पड़ 
जाती हैं । उसके पदचात्‌ बच्चे के लिये उसी ढंग से सोचना, बोलना और काम 
करना आसान हो जाता है जिस ढंग से सोचने, बोलने और काम करने का 
वह प्रभ्यस्त हो चुका है श्ोर उस में परिवर्तन करने में उसे कठिनाई पड़ेगी । 

जब पहली बार हम कोई नया काम करते हूँ, उदाहरणार्थ एक संगीत 
बाद्य लो, तब हमें अ्रपना संपूर्णो ध्यान उस ओर लगाना पड़ता है, परल्तु 
वार बार वही दोहराने के पश्चातू, उस का अभ्यास हो जाता है और 
पहले की भाति ध्यान लगाने की आवश्यकता नहीं पडती । उदाहरण के लिये 
जिस व्यक्ति ने वह संगीत वाद्य सीख लिया हैं वह बजाते समय किसी श्ौर 
वस्तु को देख भी सकता हूँ और उसके विषय में सोच भी सकता हैं । 

प्राय: अच्छा या बरा, जो काम भी हम करते हैं, उसका अभ्यास 
पड़ जाता हूँ । हम अ्रपने मस्तिष्क को ऐसी शिक्षा दे सकते हैँ कि केवल अच्छी 
श्रादतें ही हम में पड़े अथवा वार बार मन में बुरे विचार लाने से और उन्हें 
बार वार कहने या करने से बुरी आदतें पड जाती हैं। पच्चीस साल की 
श्रायु से पहले पहले हमारे बहुत से ग्रभ्यास पक्के हो जाते हैं। तो यह बात 
कितनी महत्व पूर्ां है कि वच्चों श्रौर युवकों को उचित शिक्षा मिलनी चाहिये । 
उनको सच्ची, ईमानदार, न्‍्यायी झ्ौर परवित्र बातों के बिषय में ही सोच 
विचार करना सिखाना चाहिये । इस प्रकार एक अच्छे चन्त्रि का विकास 
होग;। यदि श्रच्छे शारीरिक और मानसिक ग्भ्यास हों तो बीमारी से 
सहज में ही मुक्ति पाई जा सकती है और एक लमभ्त्रो, उययोगी जिन्दगी व्यतीत 
की जा सकती हूँ । 





नेत्र ओर कान हि 








>ब्र एक आाइचर्यजनक अ्वयव है। यह जो कुंछ भी देखता है, उसका 
चित्र बना कर नेत्र-तंतु द्वारा मस्तिब्क को समाचार देता है | श्राँखें 
बडी झ्रासानी से खराब हो सकती हैँ इस कारण से खोपड़ी के सामने दो गडढों 
में वे सुरक्षित रहती हैं और पलकें, भोौँ और पलकों के वाल भी उनकी रक्षा 
करते रहते हैं । 
किसी भी रोगी की दशा इतनी शोचनीय नहीं होती जितनी कि अ्रंघे 
की । वे श्रपनी इच्छानुसार कहीं जा नहीं सकते या जो करना चाहें बहू काम 
भी नहीं कर सकते। अपनी जीविका कमाने के लिये वे बहुत कम काम 
कर सकते हैं और उस कारण से बहुत से लोगों को भिखारी बन जाना पड़ता 
है । वे संसार की कितनी ही सुन्दर वस्तुओं को नहीं देख सकते और उनको 
सारी जिन्दगी मानों एक ऐसे अंधेरे कमरे में वंद कर दी गई है जैसी कि सब 
से प्रंधेरी रात होती हैं । वे पढ नहीं सकते और शिक्षा प्राप्त करने के लिये 
उन्हें बड़ी कठिनाई का सामना करना पड़ता है। श्रत: यह कितना आवश्यक 
है कि सब को अ्रपनी आ्राँखों को रक्षा करने का उपाय आ्राना चाहिये जिससे उनके 
नेत्रों को किसी प्रकार की हानि न पहुँच सके और न ही उनके पअ्ंघे बनने को 
खतरा हो । 


नेत्रों की रक्षा 

बच्चों की आँखों को देखभाल यत्नपूवंक होनी चाहिये | बच्चे के 
वंदा होते ही उसकी आँखें बोरिंक एसिड से घो डालो । (देखो परिद्िष्ट, 
उपचार नं० १, १२ अध्याय में सूचना भी देखों) जब बच्चा सोता हो तो उसके 
ऊपर मच्छरदानी डाल दो जिससे मक्खियाँ उसकी श्राँखों पर बंठ कर उन्हें 
किसी प्रकार की हानि न पहुँचाने पायें ! गभियों में, जहां कही भी कोई 
जाता है, वहाँ बहुत से बच्चे ऐसे दिखाई देते हैँ जिनकी भ्रांखे खराब होती हे 
और उसमें पीप भर जाती है। मक्खियाँ उन आँखों पर बंठती हैं और वे 
इन गन्दी पीप की ख ती ही नहीं, वल्कि यह उनके परों में भो लग जाती है। 

(७४) 
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वे उड़ कर ऐसे बच्चे को झाँखों पर बेठती हैं जिसकी श्राँखें निरोग होती हैं। 
उड़ते समय उनकी टांगो की पीप बच्चे की आँखों में चली जाती हैँ श्रौर 
शीघ्र ही उस बच्चे की झाँखें भी दुखने भा जाती हैं.। इस प्रकार श्रांखों के रोग 
बहुत जल्दी ही एक बच्चे से बीस, पचास, सौ बच्चों तक फल जाते हैं । 
जिस स्कूल के कमरे में बालक पढते हैं वहाँ पर श्रच्छा प्रकाश होना चाहिये । 
बच्चों के बैठने को कुसियाँ इतनी नीची चाहिये जिससे उनके पर धरती पर 
टिक सकें। डेस्क या मेज़ भी इतना नीचा होना चाहिये कि जब किताब 
भेज़ पर रक्‍खी हो और बच्चा सीधा बैठा हो तो दोनों में एक फूट का 
अन्तर हो । बच्चों की पुस्तकें होनी चाहिये जिनके अक्‍रक्षर बड़े बड़े छापे के हों 
और छापा भी साफ हो । खसरा, माता, बडी माता यो लाल ज्वर से अच्छा 
होने पश्चात्‌ कुछ हफ्तों तक बच्चे को सकल नहीं भेजना चाहिये क्‍योंकि इन 
ज्वरों से बन्चों की भ्ाँखों को हानि पहुंचती है और वे कमज़ोर हो जाती हैं । 


जब श्राँख में कोई. चीज घुस जाती ह 
तो प्रायः लोग उंगली से या मंले कपड़े से 
पोंछ लेते हैं या झाँखें को रगड़ने लगते हें। इससे 
निदपचय रूप से आँखें खराब हो जाती हैँ 
क्योंकि उंगलियाँ बहुत सी गन्दी चीज़ों को 
छूती हैं श्रौर रूमाल से न/॥ साफ़ की जाती 
हैं तथा दूसरे गन्दे कामों में उसका उपयोग 
होता है प्रत: उसमें सदा पीप उत्पन्न करने 
वाले कृमि होते हैं । जब कृमि आँखों में पहुँचते 
हैँ जलन और पीड़ा होने लगती हैँ, यह लाल 
हो जाती है, और इसमें से पानी निकलने 
लगता हैं और थोड़ी सी देर में पीप का रूप 
घारण कर लेती हैं । प्रात:काल नेत्रों के कोनों 
में बहुत से गीदें जमा हो जाती हैं । इस कारण हि 
आँख को कभी मेले कपड़े या रूमाल से मत शंख धोने की पिघाली 
पोंछो । यदि श्राँख में घूल या मिट्टी पढ़ जाय आंख में: दवा डोलने को व चकारो 
तो कुछ वूंदें “' बोरिक एसिड ” की डाल कर इसे साफ कर लो (देखो परिदिष्टट 
में उपचार नम्बर १) यदि “बोरिफ एसिड न मिल सके तो बाहर से पड़े हुए 
करों को निकालने के लिये रूमाल या किसी दूसरे कपड़े का उपयोग #रनें के 





७६ स्वास्थ्य और दीघाँयु 


बदले साफ पानी आँखों में डाल कर उसे घो डालो | तम्बाकू और शराब 
पीने से भी आँखों को अधिक हानि पहुंचती है। ठुमने देखा होगा कि शराब 
पीने बालों की आँखें सदा लाल रहती हूँ ओर तम्बाकू पीन वाले की आँखों 
का रंग पीला होता है । तम्बाकू या मदिरा का उपयोग करने वालों की दृष्टि 
प्रायः कमजोर होती है। किसी प्रकार की चोट अथवा रोग से श्राँखों को 
बचाने के लिये जो कुछ ऊपर कहा जा चुका है उससे अतिरिक्त निम्नलिखित 
बातों पर भी ध्यान देना चाहिये : 

१ कम प्रकाश वाले स्थान में न तो कभी पढ़ना चाहिये। श्रौ न ही 
दस्तकारी जैसा महीन काम करना चाहि ये । 


(०४४१९०७. 
जापढत्०क दॉफचएजीसमत 
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श्रांख को शक्ल 


ग्रांख को भित्ति भिल्‍ली को तोन तहों से बनो हुईं है । बाहर को तह स्श्लेरी 
कहलाती हैँ। मध्य तह कालो होतो है जिसमें भ्रनेंक रक्त बाहिनियां होतो हैं। 
आर भोतरी भाग चित्रपट फहसाता है यह एक पतलो भिल्लो होतो है जो चेतना 
रचता से बनो होतो हे ये चेतना तन्‍्तु आ्रांख कौ नसों के रेशों के अ्रंतिम भाय हैं । 


२ पढ़ते समय रोशनी आँखों के सामने नहीं होनी चाहिये । इस प्रकार 
बैठना चाहिये जिससे प्रकाश कंघों से आकर पीछे से तुम्हारी पुस्तक पर पड़े । 

३. पढ़ते समय या कोई ऐसा कार्य करते समय जिसमें एकाग्र चित्त होना 
आवद्यक है कभी कभी आंखों को विश्वाम देना चाहिए। थोड़ी देर तक उन्हें 


नेत्र और कान ७७ 


बन्द करो या खिड़को में से दूर के झाकाश हरे पेड़ों या घाम को कछ मिनटों तक 
देखते रहना चाहिये । 

४. जब धूल या कोई भन्य पदार्थ आंख में पड़ जाये तो झ्ांख को मलना 
नहीं चाहिये वरन्‌ आंख को बोरिक एसिड से धोकर उसे बाहर निकालना चाहिये। 
यदि पास ही बोरिक एसिड न हो तो उबले हुए साफ पानी का उपयोग छिया 
जा सकता है। 

५. तौलिया, साबुन, चिलमची या मुंह पोंछते के कपड़े जिनका उपयोग 
दूसरे व्यक्ति करते हूँ उन से भ्रपना काम न करो। जिन्होंने इनका उपयोग किया 
हो यदि उनकी आंखें दुखती हुई हो और उनका उपयोग करके निश्चय रूप से 
तुम्हें श्रांखों का कोई रोग लग जायेगा। 

६. घुंग्रा झ्ांखों के लिए बहुत ह/निकारक है। जिस चूल्हे से खाना पकता 
हो यदि उसके वाहर निकलने के लिये कोई चिमनी बनी हुई न हो, तो सारा 
घर उस घुएं से भर जाये गा। जब यही घटना प्रतिदिन तीन बार हुआ करेगी 
तो परिवार के प्रत्येक सदस्य को आंखे खराव हो जायेंगी। थोड़ा सा खर्च करके 
चिमनियां बनाई जा सकतो हैं जो धुएं के कमरे के बाहर ले जायेंगी श्रौर इसके 
नुकसान को रोक लिया जायेगा। 

कानों की रक्षा । 

इस अध्याय में जो कान का चित्र दिया गया है उसे देखने से यह पता 

चलेगा कि कान तीन भागों में बंटा हुआ है । वह भग जो सिर के बाहर दिखाई 





१. हड्डो २. अषव ग्रंथि ३. मध्य गृहा श्रोर दांख ४. युस्तेचियन नली 
५» प्रध्य कान ६. टिस्पेनिक भिल्‍ली ७. हड्डी. 





छ्द पु स्वास्थ्य और दीर्घायु 


देता है वह इस प्रकार का बना हुआ है जिससे श्रावाज बीच में श्रोर फिर भ्रन्दर 
जाती है। कान के बीच का भाग एक छोटी सी नली (यस्तेचियन नली) द्वार 
गले से मिला हुआ है । यदि यह छोटी सी नली बन्द हो जाये तो मनुष्य बहरा 
हो जाता है । नजूला होने पर नाक श्र गला कफ़ से भरा हुआ द्वोता है तो 
गलेकी अ्रन्दर की चादर और यह यूस्तेचियन नली फूल जाती हें श्रौर यह नली 
बन्द हो जाती है। यह वहरेपन का एक कारण है। जब यह नली खराब हो 
जाती हैँ तो कान के बीच का भाग भी रोगी हो जाता है। जब पोप कान के बीच 
में पड़ जाती ह तो इस में दर्द होने लगता है। इतनी पीप इकट्ठी हो सकती है 
कि वह कान की भल्‍ली को दबाने लगती हैँ श्रोर उसमें से छेद करंके वह वाहर 
निकलने लगती है, तब यह पीप दिख ई देने लगती है। इसका उपचार र३ेर३ वें 
अध्याय में दिया गया है। 

कानों की रक्षा करने के निमित्त निम्न लिखित मुख्य बातों पर ध्यान 
देना चाहिये । 

१. कान के मल का अपना एक महत्वपूर्ण स्थान है। यह बहुत कड़वा 
होता हैं और इस कारण कोई कीड़ा कान में प्रवेश नहीं कर सकता, हां 
अकस्मात्‌ कोई पड जाये तो वह दूसरी बात है काद के मेल को कंदापि खुरच 
कर बाहर नहीं निकलना चाहिये। यदि यह मेल सख्त हो जाये और सुनने में 
बाघा डाले तो जैसा कि ३२३ वें अध्याय में कहा गया है उस के अनुसार खुरच 
डालों कानों पर जो वाल उग आते हैं वे भी घूल ओर कृमि को वाहर रखने में 
उपयोगी सिद्ध होते हैँ । नाई से ये बाल नहीं कटवाने चाहिये । 

२. यदि छोटा सा कीडा कान के अन्दर चला जाये, तो उसको बाहर 
निकलने का सब से ग्रच्छा उपाय यह है कि कुछ बूंदे तिल के गरम तेल की डाल 
लो । इससे या तो वह कीड़ा बाहर निकल आयेगा या मर जायेगा और तब गरम 
पानी की पिचकारी द्वारा यह मरा हुआ कीड़ा बाहर निकाला जा सकताहै। 

३. जोर से नाक साफ मत करो। इससे नाक और गले के कीड़े उस 
नली द्वारा कान के बीच में श्रा जायेंगे ओर इससे बहरापन होगा। 

४. कभी बच्चे के कानों पर प्रह/।र न करो। इससे बच्चे का कान खराब 
हो सकता हैं जिससे बहरापन होने की सम्भावना होती ह्दै। 


है... ..॥ 








अध्याय ११ 


जननेन्द्रिय-यन्त्र और उनकी रक्ता 
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पुरुष के अवयव 
जूुतेदिय सम्बन्धी सामान्य ज्ञान की चर्चा इस पुस्तक में इस कारण की जा 
रही है कि इनका ज्ञान न होने से मनुष्य भ्रति घोर और नाशक रोगों का 
शिकार बन जाता है और नाना श्रकार के दुराचार भी फंल जाते हैं। 
जब लड़का १५ या १६ वर्ष का हो जाता है, तो उसके दारीर में परिवर्तन 
द्वोने लगते हैँ । वह युवावस्था में पदापंणा कर चुकता हैं। इस भवस्था पर पहुंचने 
के बाद वह पूरा रूप से पुरुषत्व प्राप्त नहीं कर लेता क्योंकि युवावस्था से पुरुषत्व 
में पहुंचने तक ८ वर्ष के लगभग लग जाते हूँ श्रतः २४ था २५ वर्ष की आयु में 
पुरुष की मानसिक और शारीरिक दाक्तियां उसे विवाह करने योग्य और पिता 
बनने का उचित झषिकारी बना देती हैं । 


युवावस्था में लड़के मे ये परिवर्तन होने लगते हैँ मुंह पर, बगल में और 
बीर्याक्षय में वाल उगने लगते द्वँ। उसको भ्रावाज बदल जाती है और शिवन या 
लिंग बढ जाता है | वृवण या आँड में वीयें उत्पन्न होने लगता है जिससे जनने- 
निद्रिय क्रिया होती हैं । 

इस समय यादे बच्चे के माता पिता या उसके अध्यापक उसे ययोचित रूप 
से शिक्षित न करें या सावधानी न बरतें तो बुरी आदतें पड़ जाती हैं। लड़के को 
घर के बाहर काम करना चाहिये ग्रोर खेलना चाहिये । उसे ग्पने माता पिता के 
कामों में उवका हाथ बटाना चाहिये | उप्ते वदमाझ मित्रों की संगति में नहीं रहने 
देना चाहिये । उसके लिये नैतिक शिक्षा का बहुत महत्व है और उसे सच्चे परमा- 
त्माका ज्ञान और उत्षकी पूजा से भी परिचित करा देना चाहिये और उसे प्रतिदित 
सर्वोत्तम पुस्तकें वाइवल पढानी चाहिये । युवा मनृष्य को अच्छी आदतें सिखाने के 
लिये बइवल से प्रच्छी कोई दूसरी शिक्षा नहीं है । 

पुरुष के अंग और उपांग का भेद और वर्णन 


पुरूष के वीर्य उत्पादक श्रवयव में शिश्न या लिग और वृषण या श्रांड की 
पंली हैं। पुरुष के श्रांड के भ्रन्दर दो गोलियां होती हैं । 


(७६) 


ब० स्वास्थ्य और दौर्घायु 


प्रायः लिंग का छोर एक इंच तक स्थूलाकार बना हैँ और वह सुपारी 
कहलाता है । जो पतली चमड़ी इस सुपारी और लिंग के अग्र भाग को ढंकती है 
वह ढीली होती है और खेंची जा सकती हैं। इस को अ्रग्न भाग़ की चमड़ी कहते 
हैं। यदि चमड़ी पूरों पूरी न खिच सके और सुपारी साफ दिखाई न दे, तो ग्रवव्य 
कोई रोग है और उसके लिये एक चतुर डाक्टर को दिखाना आवश्यक है । इस 
चमड़ो के नीचे दवेत घातु जमा हो जाती है ग्रौर यदि यह समय समय पर न घोई 
जाय तो इसमें से दुर्गन्धि श्राने लगती हें श्रौर खुजली होती हैँ । यह खुजली लिग 
को साफ न खरे के कारण से होती है और असंयम का ग्रभ्यास युवा पुरुषों में 
पड़ जाता है । 





पुरुष के जननन्द्रिय 


जननेव्दिय-यन्त्र श्रोर उनको रक्षा दर 


पुरुष भ्रंड को दो योलियां एक चलो के भोतर होतो हें जिसे वृषण कहते है 
इसमें बिन्दु उत्पादक जन्तु उत्पन्न होते हैं। ये जन्तु इतने सूक्म होते हें कि बिना 
खुर्देबीन के नहीं देखें जा सकते । बोज नि:ःसारक समय बिन्दु उत्पादक जम्तु नली 
में से होकर मूत्र मार्ग म जाते है भोर यहां से लिय में प्रवेश कर बाहर निफलते 
हूँ। स्त्रो प्रसंग समय में ये जन्तु स्त्री की योनि में हो रह जाते हैं । उनमें से एक 
स्त्री बोज से जो स्त्री के अन्दर होता है ज्योंदी वह बिन्दु उत्पादक जन्तु स्त्री बोज 
से मिल जाता हैं त्योंही वह वढने लगता है श्रौर २८० दिनों में पूरा शिशु बन 
जाता हैं । 

बोयंप्तन 

दो थलियां होती है एक वोर्योत्पादक बिन्दु श्रौर दूसरा विन्दु उत्पादक-जन्तु 
जो मूत्र म।ये से मिली हुई ह । युवावस्था के पश्चात्‌ इन थेलियों में निरन्तर कुछ 
कुछ गाढ़ा दवेत घातु उत्पन्न होता रहता है । एक युवक में जो श्रविवाहित हो भर 
जो व्यभिचारी नहीं हो, उनमें से यह धातु हर दसवें या पन्द्रहवें दिर वाहूर निकल 
जाता है। कुछ युवकों का वीर्य महीने में एक बार या दो तीन मास पश्चात 
निकलता हैं। रात्रि के समय युवावस्था में हो यह क्रिया होती है और कभी कभी 
ऐसे ही स्वप्न भी दिलाई देते हैं । इनको बीज नि:सारक क्रिया कह। जाता है । इस 
प्रकार घातु का ब।हर निकलना अ्रस्वाभाविक नहीं है प्रोर युवक को भयभीत नहीं 
होना चाहिये । समाचार पत्रों की उन दवाइयों के विज्ञापनों पर ध्यान न दो जो 
कहती है कि इस प्रकार धातु के वाहर निकलने से वीय॑ शक्ति नष्ट होतो है ग्रादि। 
यदि यह दस दिन में कई बार निकलने लगे, भौर दूसरे दिन सिर में पीड़ा हो या 
सुस्ती आये तो यह श्रस्व/भाविक है श्लौर किसी योग्य डाक्टर की राय लेनी चाहिये। 
ऊपर लिखे हुए प्रनुसार घातु निकलना केवल उनयुवकों को होता है जो पवित्र 
जीवन व्यतीत करते हैं, गन्दो पुश्तकों को नहीं पढ़ते, निलेज्ज चित्रों को नहीं देखते 
और कामी विचार नहीं रखते । असंयमी होने के कारण श्रोर क।मो विषयी पुस्तकें 
पढ़ने से यह घातु बाहर निकलती हे श्रौर इससे बल वष्ट होता हे और शरीर को 
हानि पहुंचती है । 

संयमी 

एक अविवाहदित युवक के लिये संयम का श्र है $ वह स्त्री के सहवास से 
दूर रहे । विवाहित के लिये संयम का श्रथं हैं कि वह अपनी काम वासना के वश 
में न रह कर उस पर नियन्त्रण रक्खे। प्रत्येक युवक को संयमी जीवन बिताना 
चाहिये । प्रत्येक स्वस्थ युवक में उसके विवाहित होने से पूर्व कमी कभी काम 

घछ. & 7. ए.--6 (घाव) 


दर स्वास्थ्य श्रौर दीर्घायु 


वासना का वेग बहुत प्रबल होगा, परन्तु यदि वह स्वस्थ भौर दावितशाली रहना 
जाहता हैं और उपयोगी प्रसन्‍न चित्त रहने की इच्छा रखता है, और एक योग्य 
पत्नी स्वस्थ बच्चों की लालसा रखता है, तो उसे संयमी रहना चाहिये । ऐसा 
करने के लिये इन्द्रियों को वद्ध में रखना श्रावदयक हैं। बहुत से युवक अपनी 
काम वृत्तियों के वद् में हो जाते हैं भ्ञोर फिर वे हस्त मंथन या स्त्रियों के साथ 
अनुचित सहवास करने लगते हूँ। इन दोनों प्रकार से वे भ्रपने को पतित बनाते हूँ। 


हस्त-मंथुन 

हस्त-मैथन एक बड़ी वुरी आदत है । जब बालक छोटा होता है तभी से यह 
लत उसमें पड़ने लगती है । कमी कभी. बालक. निगरानी .करने वाला उसके लिंग 
को पकड़ कर उसे बहलाता हैं। बाद में बच्चा स्वयं ही दारीर के इस भाग को 
पकड़ता है श्रौर इस प्रकार वह हस्त-मंथुन करने लगता हैं। बालकों को भोली में 
लटका कर पीठ से भुलाते हुए या टांगे फंला कर कूल्हे पर बैठाने से उनके लिये 
सर्देव रगड़ खाते रहते हें श्रौर लिग के हमेशा गति दशा में होने के कारण लड़का 
हस्त-मेथुन का अभ्यासी हो जाता हें । लड़के स्कूलों में इस गन्दी श्रादत को अपने 
साथियों से सीख लेते हैं। कई बार लिग के ऊपर की चमड़ी बहुत लम्बी श्रौर तंग 
होती है, इससे लिग के सिरे पर खुजली या जलन होने लगती है। बालक लिंग 
को रगड़ता है श्रर फिर हस्त-मैथुन सीख लेतों है। इस कारण जब कभी लड़का 
अपने लिग भ्रथवा उसके निकटवर्ती भाग को मले या खुजलाये तो यह जान लेना 
चाहिये कि उसे किसी योग्य डाक्टर के पास ले जा कर उसका खतना कराना 
चाहिये । 

प्रत्येक बार जब कोई युवक हस्त-मेयुन करता है तो वह अपने जीवन का 
कुछ भाग श्रौर शक्ति नष्ट करता है जिस प्रकार कोई व्यवित श्रपनी स्नायु काट 
कर कुछ श्रौंस रक्त बहा दे। यह वात सब जानते हें कि दिन में एक बार या 
तीसरे दिन यदि कोई अपनी स्नायु काट कर रबत बहा दे तो शरीर की बहुत 
हानि होगी ओर जिन्दगी भी छोटी रह जायेगो । परन्तु यह हानि हस्त मंयुन की 
हानि से श्रधिक नहीं है | केवल यही नहीं, वल्कि जो युवक हस्त मंथुन करता है 
वह नैतिक रूप से भी पतित हो जाता है । वह भ्रपनी इज्ज़त नहीं करता श्रोर वह 
कभी उपयोगी नहीं वन सकता जब तक कि वह श्रपती गलती पर पश्चाताप न 
फरने लगे ओर इस बरी लत को छोड़ न दे । एक लड़के को इस लत से छुड़ाने के 
लिये उसका खतना करा देना श्रावश्यक है ! 


जनने द्विय-यन्त्र श्र उनकी रक्षा ष्ड्रे 


व्यभिचार 
स्त्रियों के साथ भनुचित सहवास करना एक ऐसा नीच भोर हानिप्रद काम हू 
जो मनुष्य कर सकता है । सब से पहले यह एक पतित नैतिक कुकर्म है । इससे स्त्री 
और पुरुष गढ़ कुठार में जा गिरते हें जिस से वे श्रपने भाप को जानवरों के दर्ज 
तक गिरा देते हूँ । व्यभिचार एक ऐसा घृरित अपराध है जिसके बदले में मनुष्य 
को बड़ी सजा मिलनी चाहिये । इस दंड का एक भाग यह है कि व्यभिचार के 
कारण नपुंसकता एवं दूसरे रोग उस व्यक्ति को लग जाते हूँ । प्रायः एक बार यह 
अपराध करने से ऐसा रोग लग जाता है कि जिसके कारण कई वर्षों तक उसकी 
सज्या भुगतनी पड़ती है। ये रोग प्रमेह, धातु दौबंल्य प्रोर गर्मी के रोग हैं जिवका 
वर्णन ३० वे अ्रध्याय में किया जायेगा। व्यभिचार के लिये परमात्मा स्व से 
लोगों को उपदेश झौर चेतावनी देता हैं। वह कहता है, ““घोवा मत खाप्रो, 
ईदबर से ठद्‌ठा नहीं किया जाता है क्योंकि मनुष्य जो कुछ बोता है उसको 
०8४५ भी । क्‍योंकि जो भ्रपने शरीर के लिए बोता हैँ सो शरीर से विनाश 
लवेगा । 
वेश्याश्रों के विषय में बाइवल कहती है “'क्योंकि बहुत लोग उससे मारे 
पड़े हैं। उसके घात किये हुओं की एक बड़ी संख्या होंगी । उसका घर अ्रधोलोक 
का मार्ग हूं वह म्त्यु के घर में पहुँंचाता है। ” 
भरनेतिक कर्म करने से मनुष्य अनेतिक बातें ही सोचता रहता है । इस बात 
का दृढ़ प्रमास्स है कि अनैतिक विचारों का भी उतता ही बुरा प्रभाव पड़ता है 
जितना कि श्रनेतिक कामों का, प्रत: परमात्मा ने मनुष्य को सावधान कर दिया: 
“ तुमने सुना होगा कि श्रागे के लोगों से कह। गया था कि परस्त्रीगमन मत कर। 
परल्तु में तुम से कहता हूँ कि जो कोई किसी स्त्री १२ कुदच्छा से दृष्टि करे वह 
अपने मन में उससे व्यभिचार कर चुका है। ” 


संयभी कैसे रहे ! 

एक पुरुष के लिये विवाह से पूर्व किसी स्त्री के सहवास बिना जीना का न 
नहीं हैं। श्रौर जैसा कि कुछ लोगों का विद्वास द्वै कि यह स्वास्थ्य के लिये हानि- 
कारक है, सो बात भी नहीं है । कोई भी पुरुष ऐसी पत्नी नहीं चाहता जो भ्रन्ये 
पृरुषों के #हवास में रह चुकी द्वो । भ्रत्येक व्यक्ति कुंवारी, शुद्ध भोर पवित्र स्त्री 
से विवाह करना चाहता हैं। जिस प्रकार स्त्री को संयमी रहना चाहिये, उसी 
प्रकार पुरुष के लिये भी संयमी रहना आवश्यक है ; स्त्री और पुदुष को समानता 
का यह एक दर्जा है। 


य्ड स्वास्थ्य और दीर्घायु 


लोगों को केवल विवाह के पूर्व ही अपनी काम रुचि को नहीं रोकना चाहिये 
बल्कि विवाह के परचात भी उस पर नियंत्रण रखना चाहिये | सहवास का उद्देंहय 
सन्‍्तानोत्पत्ति हैँ। भ्रत: पुरुष को इन काम इच्छाओं के वशीमूत होकर प्रति रात्रि 
या तीसरी रात्रि को सहवास यह सोच कर नहीं करना चाहिये कि वह विवाहित 
है । जो लोग बड़े बड़े परिवारों का पालन पोषण करने की क्षमता रखते है उन्हें 
भी अ्रधिक से अ्रधिक महीने में एक दो बार ही सहवास करना ,चाहिये । सहवास 
रज-स्नाव व गर्भवती होने पर न करना चाहिये और प्रसव के कम से कम तीन 
महीने पश्चात्‌ ही सहवास करना उचित है (देखो अध्याय १८) स्त्री के गर्भवती 
होने पर सहवास करने से वहुधा गर्भ गिर जाता है और यदि ऐसा न भी हो तब 
भी स्त्री की चेतना दाक्ति को क्षीणा वना देता है। इससे स्त्री के स्वास्थ्य थौर 
गर्भाशय में शिशु के स्वास्थ्य पर भी बुरा प्रभाव पड़ता हैं । 


अविवाहित पुरुष और विवाहित पुरुष के मन में जब सहवास की भावना 
बहुत प्रबल हो तो ऐसे उपाय हूँ ।जनसे इन काम भावनाओं को दबाया जा सकता 
है। जो व्यक्ति शारीरिक या मानसिक रूप से कम काम करता है, परन्तु भोजन की 
मात्रा श्रधिक लेता है, उसके मन में काम इच्छा भ्रधिक प्रवल होती हैं जिससे 
वह व्यभिचारी या अस्वाभाविक मंथुन से श्रपने को शान्त करेगा । संयमी जिन्दगी 
बिताने के लिये और काम इच्छाग्रों को वश में रखने के लिये मसालेदार भोजन 
नहीं खाना चाहिये ओर मांस भी वहुत कम खाना चाहिये | यह झौर भी अच्छा 
हो कि मांस बिल्कुल ही छोड्‌ दिया जाये । फल, भ्रज्न, मेवों भ्रोर सब्जियों का 
भोजन उस व्यक्ति के लिये उचित है जो पवित्र और संयमी झिन्दगी विताना 
चाहता हूँ । बहुधा यह देखने में श्राता है कि शराब की दूकान वाली इमारत में 
ही या उसके श्रास पास ही वेश्या का घर होता हैं। इसका कारण यह है कि 
शराब पीने का एक यह परिणाम होता हैँ कि वह काम रुचि को उत्तेजित करती 
हैं। ग्रतः जहां लोग शराब पीते है वहाँ सदा वेश्याएं पाई जातो हैँ । तम्बाकू का 
भी शराब जैसा प्रभाव पड़ता है परन्तु वह कम होता है! चाय श्रौर काफी जने+ 
नर्द्िय के स्नायूश्रों को उत्तेजित करती हैं। संयमी जीवन बिताने के लिये शराब 
श्रोर तम्बाकू का पूर्णा निषेध. आवश्यक है। गन्दी किताबें श्रोर तस्वीरें देखने से 
भोर इसी प्रकार की कथारयें कहने से मनुष्य की काम वासना अस्वाभाविक रूप से 
उभर शभ्राती है। 


कम से कम प्रतिदिन एक बार मल अ्रवदय बाहर निकल जाना चाहिये, 
क्योंकि यदि ऐसः नहीं होता तो जमे हुए मल से विष जलनेन्द्रिय स्‍्नायुभों को 


जननद्विय-यन्त्र शोर उनको रक्षा ढ्ध्‌ 


उत्तेजत करता है। देखो भ्रध्याय २४ जिसमें कम से कम दित में एक बार 
मल साफ करने की सूचना दी गई है। 

अधिक जल पियो जिससे मूत्र हल्का हो और मूत्राशय औझौर मूत्रमार्ग को 
उत्तेजित न करे। € बजे से पहले ही सोना चाहिये और तड़के ही उठना चाहिये 
कम से कम दो घंटे तक शारीरिक परिश्रम करना चाहिये भ्ौर काम इतने परिश्रए 
से करना चाहिये जिससे शरीर से पसीमा निकले । 

समान करके शरीर को स्वच्छ रक्खो। जननेन्द्रिय भ्रवयवा को प्रतिदिन 
घोना उचित है। यह उस पुरुष के लिये तो नितान्त भावश्यक है जिसके लिंग को 
सलड़ो लम्दी है भोर भग्र भाग भच्छी तरह से नहीं खुद पाता। जब काम इच्छा 
उतेजित हो तो भच्छी तरह से व्यायाम करने से भोर ठंडे पानी का स्नान करने 
से मह दब जाती हूँ। यदि सारे शरीर को स्नान करवाना सम्भव न हो तो कुछ 
मिनटों तक छननेन्द्रिय भ्रवयव को ठंडे पानी से वोना ही पर्याष्त होगा। 

विचारों पर नियन्त्रण रखने का वर्णन किया जा चुका हे। इस पर अधिक 
महत्व यहीं दिया जा सकता। “जंसा कि मनुष्य सोचता हूँ, वह वैसा ही द्वोता 
है।” जो व्यक्ति भोग विलास, विषय वासना के विषय में सोचत/ रहता हैँ भोर 
फिसी भी स्त्री को देख कर उसके मन में बुरे विचार उठने लगते है तो भ्ाज नहीं 
तो कल वह भ्रवदय भ्रपने विचारों को क्रियात्मक रूप देगा। वह भ्रपती भानसिफ 
शक्ति को कमज़ोर वनाता हैँ श्रौर वह मन में उठती इच्छा का सामना नहीं कर 
सकता | भ्रतः भ्रपने मस्तिष्क को पढ़ने या शुद्ध विचारों में मन मग्न रखना 
चाहिये | संसार में एक उपयोगी व्यक्ति बनने को इच्छा रकक्‍्खो। परिश्रम से 
अध्यनगन करो, बड़ा काम करो। काम काज में मरन रहने से मस्तिष्क को विषय 
आसना की बातें सोचनेका समय नहीं मिलेगा भौर उसकी विचारधारा दृढ़ बत 
जायेगी और उसका सारा झारीर वलिष्ट हो जायेगा। पूरानी कहावत याद 
रखो, “बेकार मनुष्य का मस्तिष्क शतान का कार्यालय है।” 

कामेन्द्रिय का अधिक उपयोग करना एक ऐसा १:प / जो वहुत बढ़ता जा 
रहा है भ्रौर बहुत से वृद्धिमान, योग्य प्रुरुषों को उपयोगिता को नष्द कर रहा हे। 
सहवास के सम्बन्ध में नियम विरुद्ध श्राचरण करने से श्रायु कम रह जाती है। 
यह एक ऐसा कुकर्म हें जिस कै काररा मनुष्य झल्प मृत्य को प्राप्त होते हैं। 

इत्रो जाति के जननेग्द्रिय श्रवयव 

यद्यपि इस जननेद्विय क्रिया के विचित्र काम में पुरुष ओर स्त्री दोनों द्वी सह« 

भागी होते हैं परन्तु उसका बड़ा मांग स्त्री पर ही पड़ता हैं। केवल मां के ऊपर 
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में ही प्रत्येक्ष बच्चे की ज़िन्दगी जहां तक सम्भव हो सकता है. रक्षित रहती हे 
झौर मां के पेट में ही अपनी जिन्दगी के पहले २८० दिन तक पोषित होता है । 
केवल २८० दिनों तक ही नहीं बल्कि पेदा होने के बाद डेढ़ वर्ष तक अपने 
पालन पोषण के लिये वह मां पर ही निर्मर रहता है। माता का दूध छोड़ कर 
भी वह कुछ वर्षो तक भ्रपनी मां की छत्र छाया में ही रहता है। 

अ्रत: यह स्पष्ट है कि बच्चे के भविष्य को बनाने में पिता की भ्रपेक्षा मां 
का हाथ भ्रधिक होता (है। क्योंकि वालक माता के गर्म में रहता है, उसका 
पालन पोषएः प्रोर उसका ध्यान भी वही रखती है, इस कारण क्या पुरुषों को 
स्त्रियों का भ्रधिक ्रादर सम्मान नहीं करना चाहिये जितना कि हम श्राज करते 
हैं ? बच्चे को शारीरिक, मानसिक ओर नैतिक रूप से बनाने में उसका कितना 
बड़ा हाथ हैं, तो कया हमें यह नहां देखता चाहिये कि उसे उचित प्रकार की 
शिक्षा प्राप्त करने का भ्रवस र दिया जाये जिससे वह अपने इस महत्वपूर्ण उत्तर 
दायित्व को संभाल ले श्ञोर उसकी ज़िन्दगी साधारए कामों में लग कर नौरस 
न बन जाये प्रौर उसके म।तृत्व का भार उस समय तक उसके कंधों पर न डाला 
जाये जब तक उसका शरीर भौर मन पूछो रूप से उसके योग्य न वन जाये । 


जबम व्यापार के भ्रवयव, स्त्रो जाति के उत्पत्ति प्रंगों की रचना। 
स्त्री श्रंड फलकोष और गर्भाशय, स्त्री जाति के जननेन्द्रिय भ्रवयवों में दो 
आुख्य अवयव हैं। फल कोष दो छोटों गोलाकार वस्तुएं हें। वे उदर के नीचे के 
भाग में होती हे'। उन का स्थान अस्थि चित्र देखने से पता चल क्रायेगा फलकोप 
में दाने उत्पन्न होते हूँ । ये दाने इतने सूक्ष्म होते हें कि यदि ये १२५ दाने साथ 
साथ रख दिये जायें तो वे केवल एक इंच चौड़ा स्थान भी न घेर सकेंगे । 
फल वाहिनी नली चार पांच इंच लम्बी होतो है जो एक छोर पर गर्भा- 
डय से मिली रहती है श्रौर दूसरा छोर फल कोष तक चला गया है। दाना इस 
नली द्वारा फलकोष से गर्भाशय में जाता है। 
गर्भाशय का प्राकार श्रस्थि पिंजर चित्र में दिखाया गया है। एक कुंवारी 
लड़की का गर्भाशय पौने तीन इंच लम्बा और पौने दो इंच चोड़ा होता हे । 
उसका निचला छोर योनि तक चला गया है । 
योनि के बाहर का छेद एक पतली सी फिल्ली में प्राय: बन्द सा रहता 
है | यह झिल्ली प्राय: प्रथम सहवास के समय फट जाती है। यह सम्भव है कि 
झिल्ली में कोई भी छिद्र न हो या किसी रोग के कारण बन्द हो गया हो । इस 
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दशा म दवेत लस को तरह पतला पदाव॑ योनि में जना होकर फू जायेगा और 
'उसम पीड़ा होगी । जब्र यह दशा हो तो उप्तकी चिक्रित्पा कराने के लिये उत्ते 
एक योग्य पडाक्टर के पास ले जाना चाहिये । 





स्त्री जननेन्द्रिय 
१. प्रंडाशय ५. मत्राक्षय 
२- गर्भाशयनाल ६. श्रोणि अस्थि 
३. गृवा या गिचलो झांत ७. मूत्रसार्ग 
४. गर्भाशय ८. स्त्रो योनि 


युवावस्पा! भौर रज-स्राव। 
एक लड़की € वर्ष की भ्रवस्था से १५ वर्ष तक युवती हो जाती है। इस 
समय उसके शरीर में परिवर्तन होने लगते हें जो उप्ते बच्चा जनने के योग्य 
बनाते हैं । उसकी वगलों में और नाभि के नीवे बाल उगने लगते हैं, छातियां 
बढ़ने लगती हैं, उसका सारा! शरीर बहुत तेज्ञी से बढ़ने लगता है और रज स्राव 
द्ोने लगता है । 
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रज-स्राव प्राय: २८ वें दिन होता है भोर बहुधा पांच दिन तक रहता है। 
रज-स्राव के समय गर्भाशय की भीतरी घमड़ी थोड़ी थोड़ी गिर जाती है रज 
स्राव भ्रधिकतर रक्‍त भ्रौर घातु का बना होता है । गर्भ होने पर रज-स्राव बन्द 
हो जाता है और जब बच्चे को दूध पिलाया जाता है तब भी यह बन्द रहता है। 
रज-खस्लाव ४५ वष की श्रवस्था में बन्द हो जाता है। इसके बन्द हो जाने के 
पदचात्‌ स्त्री फिर माँ नहीं वन सकती । 

युवावस्था तक पहुंच कर भी कुछ लड़कियों को रज-स्राव नहीं होता। 
इसके लिये उपचार ३१ श्रध्याय में बतलाया गया है। 

रज-ल्राव € या १० वर्ष की श्रवस्था में भी हो सकता है । रज-ल्राव के 
श्रारम्भ द्वोते ही लड़को गर्भवती हो कर बच्चा जन सकती है। परन्तु एक बच्चे 
का द्वी विवाह कर दैना भ्रोर फिर इतनी कम उम्र में बच्चे जनना भत्यन्न श्रस्वा- 
भाधिक है । दस वर्ष की भवस्था में श्रौर यहां तफ कि १६, १७ वर्ष की उम्र में 
भी वह श्रमी बच्चा ही रहती है। उसका मरितष्क भर शरीर भभी तक पूर्ण 
रूप से विकसित नहीं होते। यदि तब वह गर्भवती बन जाये तो वह पूर्णा रूप से 
बढ़ नहीं सकेगी श्रोर वह सदा बौनी ही बनो रहेगी। उसके छारीर का पूर्स रूप 
से विकास न होने के कारण वह एक भ्रच्छे हृष्ट पुष्ट शिद्यु को जन्‍म नहीं दे 
खकती। किसी भी स्त्री को वीस वर्ष की अश्रवस्था से पूर्व न तो विवाह करना 
चाहिये श्रौर न ही वॉलक- जमना चाहिये और यह श्रौर भी भच्छा हो 
कि २१ या २२ वर्ष की होने से पूर्व गर्भवती न दो । शारीरिक दृष्टिकोरा से बाल 
विवाह का वहिष्कार होना चाहिये । यह एक ऐसा रिवाज है जो नैतिक रूप से 
भी धुणा के योग्य है। 

स्त्री तथा पुरुष के गुप्स स्थानों की सफाई । 

प्रध्येक माता को जननेन्द्रिय यन्त्र भ्रवयव के विषय में ज्ञान होना चाहिये 
और उसे छीक रखने का साधन भी जानना चाहिये | उसे उचित ढ़ंग से श्रपनी 
लड़कियों को जहां तक वे समझ सकें सहवास की बातें बताती चाहिये प्रपनी 
लष्टकी को ऐसी बातें सिखा कर वह उसका स्वास्थ्य और नैतिक दर्जे को ऊंचा 
रख सकेगी । बहुत से बच्चे इन बातों से ग्रज्ञात होते हुए ही बढ़ जाते हैं श्रोर 
अपने किसी दुष्ट साथी से उन्हें इन का ज्ञान होता है और उसके परिणाम 
स्वरूप वे प्राभ: बुरी श्रादर्ते सीख लेते हे । 

चाहे बालिका कितनी ही छोटी क्‍यों न हो उसकी नाभि के नीचे के 
श्रंग स्तान करवाते रहने चाहिये नहीं तो वे गन्दे हो जायेंगे श्लौर इससे खुजली 
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होने लगेगी भोर छशिक्षु वह भाग रगड़ने लगेगी जिससे वह हस्त मैयुन की क्रिया 
सीख लेती है । 

शिश्षु को नंगे फिरने देना एक बहुत ही गनन्‍्दा श्जौर भ्रइलील रिवाज है 
झौर जिस देश में यह रिवाज प्रचलित होता हें उसके लोग कभी एक ऊंचे नेतिक 
दर्जे पर नहीं पहुंच सकते। 

बालक और वालिका को कभो एक ही चारपाई पर नहों सोने देना चाहिये । 
यदि ऐसा हुप्ना तो वच्चे चाहे कितनी ही कम उम्न के क्यों न हों वे जल्दी ही 
बुरो भ्ादतें सीख लेंगे। छूटपन से ही बच्चे को निचले भगों को मलने या छूने 
नहीं देना चाहिये क्योंकि इस प्रकार छोटी छोटी लडकियां भो हस्त मैथुन 
सीख लेती हैं। 

जब कृष्या युवा हो जाती है श्रोर उसका रज-स्राव झारम्भ हो जाता हूं 
तो उसकी भां को उसे समभा देना चांहिये कि रजस्राव के समय सर्दी शीघ्र 
ही लग जाती हूँ शोर हस कारण से उसे श्रपने स्वास्थ्य का ध्यान रखना चाहिये 
ऐसी दछ्णा में लड़की को कोई कड़ा और परिश्रमो क/म नहीं करना चाहिये ओर 
रात €, १० घंटे सोना चाहिये। 

'रज स्राव के समय स्वल्छ सफेद कपडा या पतले कपड़े में लपेट फर रुई 
रखनी चाहिये जिससे वह रज स्ताव को सोख ले। मंले चीथड़े या मोटे भूरे रंग 
का क(गज कुछ स्त्रियां काम म लाती है जो स्वास्थ्य के लिये बहुत हानिकारक 
हैं भौर इससे जलन या खुजली होने लगती हूँ श्रौर बाहर के भवयव में फंसियां 
निकल प्राती हैं ओर कमी कभी भीतरी झ्वयव भी रोगी; हो जाते हैं। 

रज-स्त्राव के दिनों में वार वार स्नान करना उचित है। यदि गरम पानी 
से स्नान किया जाये भौर एक तौलिये से शरीर को जोर झ्लोर से रगड़ कर उसे 
सुखा लिया जाये तो सर्दी लगने का कोई खतरा नहीं। रज-स्राव के समय किसी 
भी स्त्री को भ्रपने घारीर के प्रति ग्रसावधान नहीं रहना चाहिये । 





अध्याय १२ 


शराब और तम्बाकू 





कुष वर्ष पूर्व कई फ्रांसीसी देशभक्‍तों की टोली ने यह वात देखी कि परांस 

में लोगों की आवांदी बढ़ने को अपेक्षा प्रतिदिन घटती जा रही हैं । 

उन्होंने इस की खोज करने का निश्चय किया कि क्यों फ्रांस में प्रति वर्ष मरनों 

वालों की संख्या पैदा होने वालों से अधिक हैँ । जब उन्होंने श्रच्छी तरह खोज 

की तो उन्हें पता चला कि इसके कई कारण हूँ, परन्तु सव से बड़ा शराब पीना 

हैं । अपनी रिपोर्ट में इन लोगों ने दूसरी वतों के साथ इसका भी वर्णन किया। 

“ शराब पीने से मनुष्य अपना स्वाभाविक प्रेम खो बेठता है श्रौर एक 

पुत्र, पति और पिता के उत्तरदायित्व और कतंव्य को भूल जाता है। वह 

' अपना काम उचित रीति से नहीं कर सकता, ओर शराब उसे चोरी और डाका 

सिखा कर कानून तोड़ने का अ।दी बना देती हैं । केवल यही नहीं, शराब पीना 

कई भीषण रोगों की जड़ हैं जैसे लकुवा, श्रामाशय का फूलना, कलेजे और 

गुर्दे का फूल जाना, तपेदिक, निमोनिया, और प्रागलपन। रक्‍ताशय के स्नाय 

रोग शर।व पीने से ही होते है। शराब इन रोगों की जड़ ही नहीं बरन्‌ डाक्टरों 

को कथन है कि, यदि शराब न पोने वाले व्यक्तियों को ये बीमारियां लग जाये 

त्तो उन की चिकित्सा तो हो भी सकती है, परन्तु शराब पीने वालों के भ्रच्छ 
होने की बहुत कम सम्भावना रहती है। ” 

ऊपर रिपोर्ट से यह स्पष्ट हे कि शराब पीने से केवल शारीरिक हानि 

होती हैं, उससे शरीर को कोई लाभ नहीं पहुँचता । इंगलेंड के पुराने प्रधान 

मन्त्री ग्लेंडस्टन ने कहा था, “संसार के तोन बड़े उत्पात श्रर्थात्‌ युद्ध, श्रकाल 

और महामारी मिल कर भी परिणाम स्वरूप इतने विवाशक सिद्ध नहीं .होते 

जितना शराब पीना होता ह। 
विभिन्न प्रकार के नशे 

शराब ऐसी वस्तु नहीं जो प्रकृति से उपजती हो। यह सड़ा कर बनाई 

जाती हैं। यह गेहूं, मक्का, जई, चावल, महुआ, अंगूर श्ौर खजूर 

श्रादि के रस से बनाई जाती हैं। ख़मीर इसके सड़ाने के काम में झाता हैँ, 


(६०) 


शराब ओर तम्बाकू १ 


चह भनाज और फलों के स्वेतसार भौर शक्कर को सुरास,र (झलकाहल) में 
बदल देता हूँ। हर प्रकार को दराब चाहे वह शराब, ह्विस्की, ब्रांड, जिन, 
जऔीयर या ताड़ो हो, उन में सुरासार होता हैं। १०० औौंसों में से किसी में 
५, किसी में १० और किसी में ५० या ७० श्रॉंस तक सुरासार होता है । 


सुरासार एक विषम जहर है मनुष्य को तत्क्षण मारने के लिये बहुत से 
साफ सुरासार की आवश्यकता नहीं है। यदि सुरतसार पोनेवाले से कहा जाये 
कि तुम जहर पी रहे हो तो वह तुम पर विश्वास नहीं करेगा। परन्तु इस बात 
को सिद्ध करने की कितनी हो दीतियां हे। यदि कोई कीड़ा या मछली एक ऐसे 
अतेन में रख दी जाय जिसमें पानी हो परन्तु उस पानी का सौवां भाग सुरासार 
भी मिला दो तो व& बहुत शी क्र मर जायेगी। यदि अंडे का सफेद भाग सुरासार 
में शिरा दिया जाये तो वह तुरन्त सिमट जाती हैं झौर कड़ी हो जाती हैं। ठीक 
उसो प्रकार मानो वह उबलते हुए पानी में या गरम सलाख पर पढ़ गई हो। 
फिर जब हमें यह याद प्राता है कि श्रामाशय, हृदय, कलेज॥, गुर्दे और पेशी 
उसी पदार्थ के बने हैं जिसकी प्रंड़े को सफेदी है, तो यह स्पष्ट है कि ये भाग भी 
उसो सफेदी को भांति सुरासार से प्रभावित होंगे। 


शराब भोजन नहों हें । 


क्या सुरासार भोजन हूं ? इस प्रश्न का उत्तर देने के लिये भोजन दाब्द की 
परिभाषा देना आवश्यक हैं। भोजन ऐस। पदार्थ हें जो शरीर के अन्दर जा कर 
डरीर को किसी प्रकार की हानि नहीं पहुंचाता वरन्‌ उसे गर्मी ओर शक्ति 
और उसके विकास एवं रोगों को दुर करने का पदाथ॑ देता है। सुरासार 
भोजन नहीं हूँ, क्योंकि वह महल्नोत में प्रवेश करके पचता नहीं और न ही 
इसमें कुछ परिवतंन होता है, जब यह रक्‍त में मिलत/ है तब भी यह सुरासार 
ही रहता है। यह भी कहा जाता हूँ कि शरीर के जिस भाग में यह पंहुचता 
है उसे सिकोड़ देता है श्रोर शरीर को बल नहीं पहुंचाता। जब आमाशय 
स्वस्थ हो श्रौर जब साघारण भोजन खाया जता है तो श्रामाशय उसे पचा लेता है, 
और जब पहली बार सुरासार पिया जाता हूँ तो आमाशय उसे उल्टी करके वाहर 
निकाल देत। हूँ । श्रामाशय सुरासार को अपना शत्रु समझता है और उससे जितनी 
जल्दी छुटकारा मिल सके, पाने का प्रयास करता है । भोजन से शरीर फा विकास 
इ्ोता हैं, परन्तु सुरासार इस विकास को रोक देता है या पूर्णो रूप से बढ़ने नहीं 
देता | जिन बच्चों को मदिरा सेवन कराया जाता है, उनका शरीर उस प्रकार 
जहीं वढ पाता जितना कि दराब न पीने से वह बढ़ता हैं । 


ध्र स्वास्थ्य और दो्धायु . # - 


मदिरा मांस पेशिओंको वल नहीं दे सकती के 
कुश्ती लड़ने वाल या दूसरे खिलाड़ी और वे व्यक्ति जो अपनी: झंक्ति श्रों' 
सहनदाक्ति बढ़ाना चाहते हूँ, वे बिल्कुल मदिरा पान नहीं करते। संसार केः 
प्रत्येक भाग के डाक्टर यह कहंते हूँ कि शराव से मांस पेशी घिबंल हो जाती हैं बहुत *£ 
से लोग जो यह सोचते हूँ कि शेराव से उनकी शक्ति वढ़ती हूँ, तो उसका कारण 
यह है कि शराब से उतका दिमाग सुन्न पड़ जाता हूँ प्रोर नशे में ये श्रपनी शक्ति ; 
के विपय में घोखा खा जाते हूँ । यद्ध के समय में यह भनेक वार प्रमाणित हो 
चुकां हैँ कि जो सिपाही प्रातःकाल दाराब पीते हैं या सुरासार का सेवन करते * 
है वे दिन में उतना नहीं चल सकते जितना दूसरे सिपाही जिन्होंने शराव 
सतपी रक्खी हो । 5 









मस्तिष्क पर मदिरा का प्रभाव 

जो व्यक्ति श्षराब पीताठि, उसका ऐसा विश्वास है कि शराब पीने से 
उसकी सोचने की शक्ति को सहायता मिलती है। वास्तविकता तो यह. 
कि थोड़ी सी मात्रा में राव पीने के पदचात्‌ पहले दस मिनट तक मस्तिष्क . 
में श्रधिक स्फूर्त भ्रनुभव होती है भौर विचार स्वतंत्रता से घूम फिर सकते 
हैं, परन्तु यह बात भी देखी गई है कि विचार भोर गान्द बहुत घुंधने भौर 
भ्रस्पष्ट एवं मूख्ंपूर्ण होते हैँ क्‍योंकि एक मनुष्य जिसका साधारण श्राचरण 
है और अपने शन्द एवं काय॑ में दृढ़ हे, वह शराब पीकर दूसरा ही भ्राचरण 
भौर चरित्र प्रकट फरने लगता हूँ। बहुत कम बोलने वाला व्यबित बातूनी 
बन.जाता है श्रोर वह बातचीत करने का ढंग भूल जाता है, वह ऐसी गन्दी 
बातें करने लगता है और ऐसे काम करने लगता है जो वृद्ध और सम्यता के - 
बाहर हैं । पहले कुछ मिनट के नशे के पदचात्‌ उसका सिर भारी होने लगता 
'हु। वह चुप हो जाता है श्रोर लेट कर सो जाने की उसकी इच्छा होती । 
इसका कारण यह है कि मदिरा मस्तिष्क को सुन्न कर देती है । 

मदिरा का मस्तिष्क .पर क्‍या प्रभाव पडता है इस की एक डाक्टर ने 
परीक्षा की भौर लिखा: १२ दिन तक उसने प्रतिदिन सात ग्लोंस शराब पी 
बारहवे दिन उसके मस्तिष्क को शब्ित पहले से बहुत रूम थी। पहले वह एक 
मिनट में ४० खानों तक की संख्याग्रों को जोड लेता था, परन्तु बारह दिन 
तक प्रतिदिन तीन औंस मदिरा पीने के पढचात्‌ उसने यह भनुभव किया कि श्रव 
मे एक मिनट में केवल २४ खानो को जोड सकता हूँ | मदिरा पीने से पूर्व 
एक पद को वह दो मिनट में कठस्थ कर लेता या श्रव उसे ६ मिनट लग्तें थे 
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छराब और तम्बाकू हरे 


अदिरा मस्तिष्क पर कितना बुरा %भाव डालती हूँ इसका प्रमाण यह भी 
हु कि यह पागलपन का एक साधारण सा कारण है । 

मनुष्य को विवेक ज्ञान दिया गया है जिससे वह भले और बुरे में 
अन्तर कर सके। सुरासार का प्रभाव इस को नष्ट कर देता है । प्राय: वे 
सभी बूरे कर्म जो मनुष्य करता है जिसके लिये उसे कारागार में बन्द रहना 
चड़ता हूँ जैसे लढ़ाई दंगा, हत्या, बलात्कार आझ्ादि... वे सब मदिरा के 
अभाव से हरी किये जाते हूँ। फोज्दारी अश्रदालतों के रेकार्ड से पता चलता 
है कि जिन लोगों को मौतकी सजाएँ दी जाती हैं उनमें से श्रधिकतर लोगों ने 
शराब के नशे में ये भपराघ किये थे । 


मदिरा पीने से रोग होते हैं 

जो व्यक्ति थोड़ी थोड़ो मदिरा रोज पीता है, तो वह्‌ यह नहीं सोचता कि 
उसे बहुत ज्यादा द्वानि हो रही है, परन्तु यदि वह ग्पने भोतर कलेजे, गुर्दे, 
"फेफड़ों, आमाशय झौर रक्त स्नाथुओं को देख सकता तो वह देखतो कि यें सब 
अ्रवयव घीरे धोरे कमजोर होते जा रहे हें। आम तौर से शरीर में इतनी 
शक्ति होती है जिक्से जो रोग उत्पादक कृमि उसके शरीर के श्रन्दर प्रवेश 
कर जाते हैं, उन्हें वह नष्ट कर देता है। शराब पीने से रोग को रोकने की 
शरीर की शक्ति जाती रहती है श्र उसके भ्रवयवों को हानि पहुँचती है 
और झर।ब पीने वालों को निधोनिया, शीत, तपरेदिक, क्षय, हेज़ा, महामारी 
श्रौर दस्त लग जाते हैं । वह श्रासानी से किश्तो भो रोग का शिकार बन जाता 
हूँ श्रौर रोगो हो जाने पर शराब न पीने वाले व्यक्ति को अपेक्षा उसके अच्छे 
होने की कम सम्भावना होती है। 


दाराब पीने का बुर! प्रभाव और हानि केवल उसके पीते वाले को हो 
'नहीं होती वल्कि यह उसकी सन्‍्तान तक भी जा पहुँचती है। ऐसे ग्रस्पतालों 
में जहां निबंल मस्तिष्क वाले बच्चों का इलाज होता है यह पाया गया है 
'कि १०० मेंसे ४१ बच्चे ऐसे होते हें जिनके पिताके शर/वी होने का प्रभाव 
'ही उन पर पड़ा है । 

मद्रिपान से अत्प जीवन होता है 

सब देशों में जि-दगी का बीमा करने वालो कम्पनियों का कथन हू 
कि जो लोग शराब पीते ह वे उतने दिन तक जीवित नहीं रहते जितने दिन 
तक दाराब न पीने वाले जीवित रहते हें। इन कम्पनियों का कहना है कि 


ह्ड स्वास्थ भ्रोर दीर्घायु 


दाराब पीन वाले लोगों में दूसरे लोगों की अपेक्षा दुगनी बीमारियां होती हैं 
और वे दुगनी ही संख्या में मरते भी हैं। उदाहरण के लिये मानो कि एक 
कम्पनी में १,००० ऐसे लोगों -का बीमा हुआ है जो-क्षसनब- पीते हैं भौर 
दूसरी कम्पनो में ऐसे १,००० लोग हूँ जो शराबी नहीं हैं, तो पहली कम्पनी 
. में जब तीन लोगों की मृत्यु होगी तो दुसरी कम्पनी के केवल दो व्यक्ति ही 
मरेंगे। यह्‌ एक सूचना हैँ जो संसार की बड़ी बढ़ी बीमा कम्पनियों 
की सूचनाञ्रों पर निर्धारित हूँ | इससे यह स्पष्ट हूँ कि शराव पीने वाला व्यक्ति 
अपनी जिन्दगी के चार से लेकर दस वर्ष तक कम कर डालता हैं । 


क्या शराब उपयोगी ओऔपधि है ? 

कुछ समय पहले तक डाक्टर रोगी को यह सोच कर मदिरा सेवन करवाते 
थे कि बह वीमारी से मुक्त करवाने में सहायक वनेगी । परन्तु आज कल डाक्टर 
बहुत ही थोड़ी मदिरा औषधि के रूप में देते हें | अब यह पता चला है कि 
मदिरा से रोगी को कोई लामैं नहीं होत।, इससे उल्टा यह बहुत सी बीमारियों 
को तो ओर भी बढ़ा देता है । केवल मलने आदि से ही यह एक उपयोगी श्रौषधि 
वन सकती हैँं। कुछ वोमारियों में त्वचा पर मदिरा रगड़ने से वह ठीक हो 
जाती हैं। समाचार पत्रों में यदा कदा बड़े तड़क भड़क वाले विज्ञापन छपते 
रहते हैं जो पाचन क्रिया में सहायता द्रेते हें और शरीर को शक्ति प्रदान करते 
है । इस प्रकार के विज्ञापन स्रेंसर भूंठे और चढ़ा बढ़ा कर लिखे होते हैं । 
रोगी के लिये सब से भ्रच्छा नियम यह हैं कि वह किसी प्रकार के भी नशे का 
उपयोग न करे । 

मदिरिपान कैसे छूट सकता है ? 

सब से भ्रावव्यक बात तो यह हैं कि इस बुरी आदत पर विजय प्राप्त 
करने का दृढ़ निश्चय कर लेना चाहिये । यदि मनुष्य को स्व में, बेठे परमात्मा 
से सहयता लेने की श्राकांक्षा हैं, तो उसे उतनी झंक्ति मिल जायेगी- जिंससे वह 
शराब पीने की प्रबल इच्छा पर विजय प्राप्त कर लेगा । 

यह बात स्पष्ट हो गई हैं कि भोजन का दाराब पीने की इच्छा से 
घनिष्ठ सम्बन्ध हैं । इस कारणा जो इस आदत को छोड़ देना चाहतो है उसे 
सव प्रहार के मांस श्र मसालेदार भोजनों से दूर रहना चाहिये। किसी भी 
प्रकार की शराब या सुरासार की इच्छा पर नियन्त्रण रखने के लिये तम्बाकू 
छोड़ना नितानत आवश्यक हूँ क्योंकि प्राय: सदा तम्बाकू के अभ्यास के पदचात्‌ 
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शराब की भादत पढ़ जाती है । ताले फल अधिक मात्रा में खाश्नों और ढ़ेर 
सा साफ पानी पियो। चाय या काफी मत पियो। गर्म पानी से प्रतिदिन 
स्नान करो झ्ौर गर्म पानी से बाहर निकलने के पदचात्‌ ही एकदम सारे 
हारीर पर ठंड़ा पानी ड़ालो झ्रौर जल्दी से शरीर पोंछ डालो । जितना सम्भव 
हो सके उतना समय बाहर खुले में बिताओो। प्रतिदिन उतनी कसरत करो 
जिससे पसीना निकलने लगे। अपने घर में शराब मत रक्खो और शराब की 
दुकान में भी मत घुसो । यदि कोई वास्तव में घराव पीने की लत से छुटकारा 
पाना चाहता हैँ तो ऊपर लिखी वातों का नियमपूर्वक पालन करने से बह 
अवदय सफल होगा । 
तस्वाकू का उंपयोग 
विभिन्न प्रकार के पोधे संसार में उगते हैं । उनमें से कुछ तो उपयोगी होते 
हैं जैसे मनुष्य के लिये खाद्य पदार्थ, कुछ जानवरों के भोजन के काम झाते हैं, 
कुछ के कपड़े श्रौर बतंन बनते हैं, परन्तु कुछ ऐसे भी हैं जिनका कोई उपयोग 
नहीं है भोर जिनके उपयोग से विष के रूप में हानिका रक कृमि श्रौर जानवर 
मारे जा सकते हैं। इस भ्रम्तिम श्रेणी में ही तम्बाकू का पौधा भो श्राता है । 
बिल्ली, कुत्ता, घोड़ा, गाय या दूसरा कोई भी जानवर तम्बाक्‌ के धुंए को श्रपने 
प्रन्दर ले जाना स्वीकार नहीं करता । भनुष्य ही ऐसा जानवर हैं जिसको ऐसी लत 
पड़ गई है। 
तम्बाक्‌ ऐसा पदार्थ नहीं जिसका उपयोग करना शरीर को स्वस्थ बनाये 
रखने के लिये भ्रावर्यक हो, क्‍योंकि यह सिद्ध हो चुका हैं कि जो लोग तम्बाकू 
का उपयोग नहीं करते वे श्रधिक शक्तिशाली होते हैं. भ्रौर तम्बाकू पीने वालों की 
अपेक्षा दोर्घायु होते हें। जब पश्चिम के देझ्षों में तम्बाकू पोने का प्रचार पहले 
पहल हुप्ला, तो सब देझ्यों के शासकों ने यह बात स्वीकार की कि यह एक हानिप्रद 
विष है श्रौर उन्होंने इसके उपयोग के निषेध में कानू न बनाये जैसा कि चीन में 
प्रफोम खाने के विरुद्ध कानून बना । अरब कुछ शासक स्वयं तम्बाकु पोते हैं प्रत: 
कोई कानून नहीं लगाये जाते या पुराने कानूनों को रह कर दिया गया है। 
तम्बोंकू एक विष है । 
प्रत्येक १०० श्रौस तम्बाकू की सूखी पत्रियों में दो प्रस विषम विष निको- 
टिन होता है । निकोटिन संखिया छ्े भी अ्रधिक मृत्युदायक विष होता हैं। यह 
इतना जहरी ला सता है कि इसकी एक बूंद यदि खरगोश को चमड़ी पर रख दी 
जाये तो उसकी मृत्यु हो जायेगी । कुत्ते या बिल्ली की ज़वान पर दो बूंद निकोटिन 
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रख नेसे वे मर जायेंगे । तम्वाक निगलने से मनुष्य मर जाता है ।चीन मेंभी 
आत्महत्या करने का यह बड़ा सहज तरीका है कि हुक्के का पानो पी लो जिसमें 
“निकोटन होती हूँ। 

प्राय: पहलो बार तम्बाकू पीने से मनुष्य बहुत बीमार हो जाता है प्रमाणों 
से यह सिद्ध हो गया कि तम्बाकूं एक हानिकारक विष हें । 

तम्वाक्‌ से शरीर में विष फंल जाता है चाहे वह किसी हो रूप में हो या 
किसी ढंग में उसका उपयोग किया जाये । कुछ लोग सोचते हैँ कि सिगरेट पाइप 
या सिगार को अपेक्षा कम हानिप्रद हूँ और कुछ का विचार हैं कि हुक्का सूखा 
तम्बाक पीनेसे कम हानि पहुंचाता है | परन्तु तम्बाकू ह्वानिप्रद अवब्य दे चाहे उस 
का उपयोग किसी प्रकार किया जाये | जितनां अधिक तम्बाकू का उपयोग होगा 
उतनी ही हानि यह पहुंचायेगा । तम्त्राकू पीने के साथ साथ कुछ लोग इसे चबाते 
'हैं, कुछ इसका उपयोग सूंघकर करते हैँ। ये सब तरीके भी तम्बाकू पीने के 
समान ही हानिश्नंद हैं । बहुत से लोग जो पाइप या सिगरेट पीते हें, वे घुंए को 
अन्दर ले जाते हैं। श्रर्यात्‌ वे घुएँ को अपने फेफड़ों में ले जाते हैं श्रोर फिर नाक 
द्वारा बाहर निकालते हें। इस प्रकार तम्वाक पीने से श्रन्य तरीकों की अपेक्षा 
श्रधिक विष खून में मिल जाता है । 

लोग तम्बाकू क्‍यों पीते हैं ? 

तम्बाकू भी अफीम और कोकीन जैसा विष हैं जिसकी आदत लोगों को 
"पड़ जाती हैं । पहली बार इस का उपयोग करके प्राय: व्यक्ति वीमार सा हो 
जाता है, हुसरी बार पीने से इसके बुरे प्रभाव उस को अधिक अनुभव नहीं होते, 
श्रौर फिर अधिक बार इसका उपयोग करने के पश्चात उस व्यक्ति को सुख- 
दायक प्रतीत होता है और तम्बाक पीते हुए उत्ते जितना भ्रधिक समय बीतता 
हैं उतना ही इसे छोड़ना उसे असम्भव जान पड़ता हैं। तम्बाकू से स्नायु भ्रौर 
मस्तिष्क सुन्त पड़ जाते हें । जब कोई व्यक्ति यका हुआ हो या चिन्तित हो तो 
तत्क्षण उसे तम्बाकू पीने से आराम मिलत। है या वह उस थकान या चिन्ता को 
महसूस नहीं करता क्‍्मोंकि उसका मस्तिष्क झोर स्वायु तो सुन्‍्न पड़ जाते हैं और 
उसे कोई दुःख या चिन्ता नहीं रहती । पीड़ा और चिन्ता तो रहती ही हैं परन्तु 
वह उनका अनुभव नहीं करता । 

सब तम्बाक्‌ पीने वाले जल्दों क्‍यों महों मर जाते ? 

यदि तम्बाक पीते समय कुछ विष जल न जाता तो सब तम्ब्ाकु पीने वाले 

शीघ्रही मर जाते । परन्तु फिर भी सारा विष नहीं जल जाता। उसका अ्रचि- 
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कांश भाग ३० से ६५ प्रतिशत तक घुंएं में रह जाता है जो रफ्त में मिल जाता 
है । धोरे धोरे शरीर इस विष का श्रभ्यस्त हो जाता है। जिस प्रकार उसे किसी 
हानिकारक पदार्थ सहने की झादत पड़ जाती है। उदाहरण के लिये यह कि जो 
लोग रेशम के घागे को खौलाते हैं वे गरम पानी के इतने भ्रभ्यस्त हो जाते है कि 
वे अपनी उंगलियां उबलते हुए पानी में भी डाल सकते हैं । यदि दरीर भी फिसी 
हानिकारक पदार्थ का भ्रभ्यस्त वन जाये तो इसका यह मतलब नहीं कि उससे 
उसे कोई हानि नहीं पहुंचती ! 
तम्बाकू पीने का अगला कदम शराब पीना है। 

प्रत्येक तम्बाकू पीने वाले की नाक ओ्रौर गला भ्रन्दर से सूज जाते हैं । 
इससे उसे खांसी भ्रधिक झ्राती है। नाक की श्रन्दर की चादर को नुकसान पहुं- 
चता है इससे उसको सूंघने की शक्ति भी उतनी तीत्र नहीं रहती । उसकी जिन्हा 
भी तम्बाक्‌ के घुंएं से कुलस जाती है भोर साधारण भोजन का स्वाद उसे नहीं 
मिलता भौर इस कारण वे अधिक मसालेदार भोजन पसन्द करते है। इसके धुएं 
से मुंह भोर गला सूला रहता है गौर मसालेदार भोजन भी मुंह श्र गले को 
सुला देते हैं । इससे ऐसी प्यास लगती है जो साधारण पानी से शान्त नहीं होती 
यह प्यास केवल एक ही चीज़ से बुझ सकती है और वह है किसी भी प्रकार की 
मदिरा । श्रतः तम्बाक्‌ पीने वाले प्राय शराब पीने के श्रादी भी हो जाते हैं। 


“तम्बाकू अखित हृदय ” 
तम्बाकू के विष का प्रभाव सब से भ्रधिक हृदय पर पड़ता है | एक बीमारी' 
का नाम “तम्बाकू ग्रसित हृदय” है । जो लोग भ्रधिक तम्बाक पीते है उन्हें 
यह रोग लग जाटा है। इस बीमारी में हृदय कुछ देर के लिये बड़ी तीव्रता से 
घड़कता है, एक या दो बार घड़कने के पदचात्‌ रुक जाताहूं श्ौर फिर इसकी 
रफ़्त।र बहुत घीमी पड़ जाती है। जब किसी का हृदय इस प्रकार की दशा मे 
पहुंच जाता है तो वह शीघ्र ही हापने लगता है, तम्बाकू पीने वालों का दम 
बहुत शीघ्र ही फूलदें लगता हैँ। यही कारण है कि कोई खिलाड़ी या कसरती 
या अपनी पेशिझ्ों को शक्तिशाली बनाने वाले लोग तम्बाक नहीं पीते ॥ प्रायः 
प्रत्येक युवक जो तम्बाकू का सेवन करता है. उसके हृदय की दशा ऐसी ही होती 
है कुछ वर्ष पूर्व भमरीक। में ४१२ युवकों ने सामुट्िक सेना शिक्षालय में मरती 
होने का भिवेदन पत्र भेजा श्रौर जब भ्रमरीका के श्रफसरों ने उनकी परीक्षा की तो 
*अनमें से २६२ को इस कारण भ्रस्वीकृत कर दिया कि तम्बाक्‌ पीने से उनके 
, दुदय एवं दारोर के दूसरे मुख्य अवयव सद। के लिये क्गिड़ गये ये 
॥# & [... 7-7 (नए) 
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तम्बाकू से शरीर का विकास रुक जाता है। 

शरीर का विकास भोजन पर निर्मर है परन्तु विकास के लिये उसका उप» 
योग क रने से वू् खाने को भ्रच्छी तरह पचाना आवश्यक है। खाने को पचाने 
की क्रिया हम अध्याय ३ में देख चुके हूँ कि किस प्रकार भहाल्नोत नली (ऐली- 
मेन्टरी केनाल) में होती है । तम्बाकू से यह नली विगड जाती हैं जिससे यह 
खाना पचान की क्रिया को भली भांति नहीं कर सकती । इस के परिणाम स्वरूप 
हादीर को यथेष्ट मात्रा में सार पदार्य नहीं मिलता है । केवल यही नहीं, तम्बाकू 
उन अवयवों को सुन्तर कर देता हैँ जिन्हें श्रभी बढ़ना था, अ्रत: उनका विकास 
नहीं हो पाता । यह एक ऐसी ही वात हुई कि कोई किसी बढते हुए पौधे की 
जड़ पर बफं के कुछ टुकड़े रख दे | इससे पौधे की जढ़ों को शीत लगेगा भर वे 
बढ नहीं सकेंगे | परन्तु यदि अधिक बफ न रक्‍्खी जाये तो पौधा जीवित तो 
अवश्य रहेगा परन्तु वह छोटा ही रहेगा । प 

तम्बाकू से अल्प जीषन होता है 

अमरीका को एक वेड़ी भारी ज़िन्दगी का वीमा करने वाली कम्पनी ने 
पता चलाया कि ६० वर्ष के समय में कम्पनी ने १८०,००० लोगों की जिन्दगी 
का बीमा किया श्रौर तम्बाकू पीने वालों की आयु तम्वाक्‌ न पीने वालों की 
अपेक्षा कम होती है। उदाहरण के लिये वे यह वतलाते है कि जब तम्बाक्‌ पीने 
वाले ४० वर्ष की अ्रवस्था में ५ मरते थे तो तम्बाकू न पीने वालों में से उसी 
आयु के केवल ४ व्यक्ति ही मरते थे। 

डाक्टरों ने पत्ता चलाया हे कि एक आपरेशन में जब बिना तम्बाकू पीने 
बाला जीवित रहता हैं तो प्राय: तम्बाक पीने वाले की मृत्यु हो जाती हैँ कुछ 
वर्ष पूर्व अ्रमरीका का प्रथान मन्‍्त्री गोलो का शिकार बना और वह कुछ ही 
समय में मर गया । जिन डाक्टरों ने उसकी चिकित्सा की, उनका मत था कि 
यदि वहू इतना अधिक तम्बाकू न पीता तो वह बच जाता । 

तम्बाक्‌ से मनुष्य अंबा हो जाता हैं। इससे होठों, जवान और गले में 
नासूर हो जाता हैं । 

तम्वाकू का मानसिक शक्तियों पर प्रभाव | 

थका हुग्ना मनुष्य कुछ समय तक तम्बाक पोने के परचात्‌ श्रपनी थकान 
भूल जाता है । उदास व्यक्ति कुछ मिनटों तक धूम्रपान करके अपना दुःख भूल 
जाता है | यह पहले ही वतलाया जा चुका है कि इसका कारण मस्तिष्क और 
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स्नायुभों का सुन्न पड़ जाना है जो काम तम्बाकू का घुंवा कर देता है। इस 
कारण से तम्बाकू पीने वाले लड़के शौर लड़कियां मन्द वृद्धि होते हैं। स्कूलों 
झौर कालेजों में जहां तम्बाकू पोने वाले और न पीने वाले एक ही कक्षा में होते 
हैं, वहां यह पता चला है कि तम्बाकू पीने वालों के नम्बर न पोने वालों से २० 
प्रतिशत या उंससे भी कम आते हूँ । अमरीका के एक बड़े से शहर के दल सब 
से बड़े स्कूलों में से वीस तम्बाकू पीने वाले और बोस न पोने वाले लड़कों को 
लेकर एक जांच पड़ताक्न की गई और उनका झ्ौसत परिणाम इस प्रकार का 
निकला : तम्बाकू पीने वाले बीस लड़कों में से प्रत्येक चोदह का कोई न कोई 
- चैतनां यन्त्र का रोग था और वीस न पीने वाले लड़कों में से केवल एक को यह 
रोग था। बोस तम्बाकू पीने वालों में से प्रत्येक १२ मन्द बुद्धि थे श्रौर तम्बाकू 
न पीने 'वालों में से केवल एक मन्दबुद्धि ओर मूर्ख था। 

इससे भी वरी वात तो यह है कि तम्बाकू पीनें से लड़का भूठा, चोर और 
प्रनेतिक हो जाता है। तम्बाकू पीने वाला लड़का सिगरेट खरीदने के लिए प्राय: 
भूट बोलेंगा या चोरी करेगा । 

तम्बाकू पीने का अभ्यास कैसे छूट सकता है । 

जो तम्बाक्‌ नहीं पीते उन्हें इसका उपयोग आ्रारम्भ नहीं करना चाहिये । 
तम्बाकू से जो हानियां होती हें उःहें अपने दृष्टिकोण में रख कर तम्बाकू पी?े. 
वाला मनुष्य जो एक लम्बी, उपयोगी और सुखी जिःदगी विताना चाहता है वह 
उसे छोड़ देगा। उसको छोड़ते का सव से भ्रच्छा उपाय यह हैँ कि उसका उपयोग 
घीरे घीरे कम न करके यकायक विल्कुल छोड़ देना चाहिये। इसके लिये ढरढ 
श्रात्मशक्ति और पक्‍का निएचय करने को भ्रावश्यकत्ता है। इस पुस्तक में शराव 
छोड़ने के जो उपाय उन लोगों को बताये गये हैं जो इस झ्ादत को छोड़ना चाहते 
हैं, वही उपाय उन लोगों के लिये भी भ्रत्यन्त उपयोगी हैं जो तम्बाकू की लत को 
दुर कर देना चाहते हैं। एक और अच्छा उपाय यह है कि प्रति दिन खूब भ्रधिक 
पसीना निकाला जाये जिससे शरीर तम्बाकू के विष को शीघ्र ही झाटीर से दूर 
. कर दे। 
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शूरर को हृष्ट पुष्ट रखने के लिये जिस भोजन की झ्ावश्यकता होती है वह 
तीन भागों में बांदा जा सकता है : प्रथम माड़ी “कारबोहाइड्रेठस ”” जिसमे 
दवेतसार तत्व होता है, दूसरे प्रत्यामिन “प्रोटीन” जैसे श्रंडे की जर्दी में होता 
है, श्रौर तीसरे चर्बी “'फेंद्स” जैसे तेल भ्रादि। इन के श्रतिरिक्‍त शरीर को 
पानी, कुछ खनिज पदार्य जैसे नमक और थोड़े से खाद्योज विदामिन की आवश्य- 
क॒ता होती है । विटामिन वह पदार्थ होतें हैं जो सब्जियों श्रौर फलों में पाये जाते 
है । शरीर को इन सव भोजनों को थोड़ी थोड़ी मात्रा में श्रावश्यकता है। इसी 
काररा कोई श्रकेला पदार्थ जैसे केवल चावल था आलू शरीर को स्वस्थ नहीं रख 
सकते । बहुत से लोग केवल च।वल पर ही निर्भर रह कर अपने शरीर को हानि 
पहुंचाते हैं, चावलों के साथ बीन, अन्न, दाल, श्रंढे' और सब्जियां श्रादि खाज़ी 
चाहिये नहीं तो शरीर को वह पदार्थ नहीं मिलेगा जिससे शरीर हृष्ट पुष्ट रह 
सकता है । 
मनुष्य की उत्पत्ति के विषय में बाइबल में यह कहा गया है कि उसका 
खाना फल भ्रनाज और मेवा आ्रादि हैं। मनुष्य रचना करने वाले का ज्ञान अनन्त 
था श्रौर यह स्पष्ट है कि जिसने मनुष्य के दारीर की रचना की, वह जानता था 
कि मनुष्य के लिये कौनसा भोजन सब से अधिक उपयोगी है। इस बात का 
यथेष्ट प्रमाण है कि शरीर फल, श्रन्न और मेवा आदि के खाने से शक्तिशाली 
श्रौर पूर्णो रूप से स्वस्थ रह सकता है, और इनकों खाकर मांस खाने को कोई 
आ्रावश्यकता नहीं रहती दे । 
श्रश्न में सब से अच्छे थे पदार्थ हूँ : गेहूं, दाल, सेम, चावल, मक्का और 
बाजरा । भोजन के लिये सर्वोत्तम चिकने पदार्थ ये हें: उत्तम गरी, श्रखरोट, 
काजू, वादाम और चीना वादाम हूँ । खाना खाते समय इन बादामों झ्रादि का 
उपयोग खाने के समान ही करना चाहिये झोर इन को बहुत चबा कर खाना 


चाहिये । 
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अच्छे फल ये है : सन्तरा, केला, भाग, सेव, प्रंगूर, खुबानी, तादपाती, 
अ्रभरूद भौर भंजीर | फल प्रति पौष्टिक भोजन है। इनमें रक्त साफ और निर्मल 
रहता है भ्रोर मल को साफ करने में भो ये सहायता देते हैं। बाजार में खरीदे 
हुए बहुत से फल जब कब्जे ही खाने हों तो उन्हें पहले उबलते हुए पानी से घो 
लेना चाहिये। कुछ फल एकक्‍्कर मिला कर या पकाने के बाद बहुत स्वादिष्ट लगते 
हूँ । कुछ कच्चे भोजन जैसे कच्चे फल या केच्ची सब्जियां मनुष्य के भोजन का 
प्रावश्यक भंग होते हैं क्योंकि इन कच्चे पदार्थों में विटामिन होते हे । बच्चों के 
<लिय ताजे फल झौर सब्जियां खाना विशेष रूप_से भावश्यक है क्योंकि उनके 
शरीर को ययोचित रूप से बढ ने के लिये तत्व मिलने ही चाहिये जो इन पदार्थों 
में होते हैं । 
प्रंडे श्रोर दूध भी भोजन के पोष्टिक पदाय॑ हैं। बहुत छोटे बच्चों के लिये 
दृष भध्यन्त लाभदायक है.) दूध पीने से पहले उसे सदा उबाल देना चाहिये । 
उबालने के पद्चात्‌ छः सात घंटे तक दूध को नहीं रकखे रहने देना चाहिये क्योंकि 
रोग उत्पादक कृमि दूध में बहुत तेजी से बढ़ने लगते है । ; 
मांसाहार 
जो लोग मांस को भोजन का एक झावश्यक या महत्वपूर्ण भाग समभते 
हैं वे भूल करते हैं। जिन देशों की जलवायु समशीतोष्ण था उष्ण है वहाँ पर 
बहुत से ऐसे खाद्य पदार्थ मिलते है जो मांस की श्रपेक्षा अधिक सस्ते, साफ भ्रौर 
पौष्टिक होते हैं । 
आज कल जिन जानवरों का भांस खाने का प्रचार है उनमें से बहुत कम 
ऐसे होते हैं जो रोगी नहीं होते । गाय भ्रौर सूमर जैसे जानवरों को भी प्राय बही 
रोग होते हैं जिनका श्षिकार भनुष्य होता है । जो लोग इन रोगग्रस्त जाववरों 
का मांस खाते है उन्हें भी वही बीमारियां लग जायेंगी जो इन पशुओं को होंगी | 
कुछ देशों में सूअर का मांस बहुत प्रचलित मांसों में से है ओर सूअर सब जानवरों 
में गन्दा जानवर हैं। यह सब प्रकार का गला सड़ा गन्दा पदार्थ खात्ता है और 
मले स्थानों में रहने से श्रानन्द पाता है । एक बहुत पुरानी पुस्तक में जिसमें 
मनुष्य के भोजन की चर्चा की गई है कद्टा गया ई कि सूभर एक गनन्‍्दा जानवर 
है श्रोर इसका मांस नहीं खाना चाहिप्रे ।. /- ) 
बहुत से लोगों की यह मिथ्या घारणा है कि मांस अन्य पदार्थों की अपेक्षा 
भधिक पौष्टिक होता है। ध्यानपूर्वक खोज करके वैज्ञानिकों ने पता चलाया है 





१०२ स्वास्थ्य भौर दोधायु 


कि यह बात सत्य नहीं है क्योंकि आघा सेर मूंगफली में ढाई सेर मांस की श्रपेक्षा 
अधिक पौष्टिक तत्व वाला पदार्थ_ होता है ! इससे पता चलता हूँ कि मांस 
बहुत मंहगा भोजन है । ऊल, श्रश्न मेवा और तरकारी में पैसा खर्च करना अच्छा 
है जिससे न केवल पैसे कम खच होते हें वल्कि बहुत से हानिकारक परिणाम भी 
नहीं भगतने पड़ते जो मांस खाने वालों को भृगतने पड़ते हैं। ) 
; खाना पकाने की विधि 

पके हुए फल और मेवों के " श्रतिरिक्त बहुत से स्थृद्य पदार्थों को खाने से 
पूर्व पका लेना चाहिये | पकाने से तीन काम पूरे होते हैँ : पहला यह उन सबे 
रोग उत्पादक कीड़ों को नष्ट कर देता हैं जो बहुत अधिक मात्रा में खाद्य पदार्थों 
मे पाये जाते हे । दूसरा पकाने से खाना आसानी से पच सकता है। गेहूं, दाल 
और सेम आदि ऐसे भोजन हैं जिन को पकाये विना मनुष्य के शरीर के अवयव 
उन्हें नहीं पचा सकते । तीसरा पकाने का भोजन स्वादिष्ट वन जाता हैँ , क्योंकि 
कितने ही कच्चे पदार्य जेसे चावल, सेम, गेहूं, बाजरा आदि खाने में उतना स्वाद 
नहीं आ्रातो जितना कि पकाने के बाद श्राता है। 

खाना पकाने की तीन फ्रचिलित विधियां है: उबालना, या भाप से पकाना 
भूनना भौर तलना । 5 

तलना पकाने को अच्छी विधि नहीं है क्‍योंकि इस प्रकार खाना जल्दी पक 
तो जाता है परन्तु तलने को अपेक्षा खाना पकाने में अधिक समय लगाना चाहिये 
क्योंकि तला हुआ भोजन खा कर पाने के अ्रवयवों को हानि पहुंचती है। तलते 
समय जिस तैल का उपयोग किया जाता है वह भोजन के प्रत्येक टुकड़े पर इस 
प्रकार तह जमा लेता है मानों उसे तेल से रंग दिया गया हो । जब तेल में लिपटा 
हुआ भोजन आमाशय में पहुंचता है, तो यह पच नहीं सकता क्योंकि आमाशय 
का रस तेल नहीं पचा सकता। उसका परिणाम यह होता है कि तला हुझा 
भोजन एक घंटा या उससे अधिक समय तक आमाठशय में पड़ा रहता है और 
फिर सड़ने लगता हैँ जिससे दर्द ग्रौर जलन होने लगती है। तले भोजन का निरन्तर 
उपयोग करने से भ्रजी्ं रोग हो जाता हैं। 

भली प्रकार से भोजन पकाने पर परिवार का स्वास्थ्य निर्मर है। यह बड़े 
दुर्भाग्य की बात है कि लोग भोजन पकाने के लिये साफ सुथरी रसोई दूंढने पर 
श्रोर वह रसोइया जो अच्छी तरह खाना पका सके, उन पर अधिक ध्यान नहीं देते 
बहुत से लोग मकान बनाते समय उस पर बहुत सा धन खर्च करते हूँ परन्तु 
एक ऐसा छोटा स्रा गिरा हुआ कमरा जिसमें कभी कभो न खिड़की होतो है, 
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रोशनी भाने का उचित श्रवन्ध होता है जहां सील होती है, वहां पर अपना रसोई 
घर बनाते हें। ऐसे स्यान में स्वच्छ पोष्टिकारक भोजन नहीं पकाया जा सकता । 
रसोई घर का कमरा सारे घर में सव से भ्रच्छा होना चाहिये । उसमें खिड़कियां 
होनी चाहिये जिससे सूर्य की रोशनी पर्याव्त मात्रा में भन्दर झा सके। फरें, 
दीवारें भोर छत साफ सुयरी रखनी चाहिये । दीवारों श्रौर छत पर सफ़ेदी होती 
रहनो चाहिये । बाल्टी, घड़े या ढककन वाले टीन होने चाहिये जिनमें कड़ा करकट 
और गन्दा पानी डाला जाये । कूड़ा और गन्दा पानी दरवाज़े के सामने, एक ओर 
या फर्श पर नहीं फेंक देना चाद़िये क्योंकि इससे गन्दगी बढ़ती है जहां मकिखयां 
झ्रौर दूसरे कीड़े जल्दी जल्दी बढ़ने लगते हैं। 


» एक ऐसी अलमारी का प्रबंध 
करना चाहियें जिसके चारों ओर 
दरवाजे पर जाली लगी हुई हो 
जिस में खाना रक्खा जाया करे 
जिससे मक्खियां एवं दूसरे कीड़े 
खाने पर न जा सकें (देखों साथ 
वाला चित्र) । चूहे चुहियाँ, 
मकिखियाँ, फींगर भ्रादि बहुत गन्‍्दे जानवर होते है। उनके परों और शरीर 
में सब प्रकार की गन्‍्दगी और विवेला पदार्थ लिपटा रहता है । वे अपनी 
गन्दगी भोजन पर जमा कर देते हें। यह साक,रण सा दृभ्य है कि अभी 
मकिखियों ग-दी चीजें खा रही हें श्रौर अभी वे मकान के ग्रन्दर घुस कर रसोई में 
खाने पर जा बैठती हैँ । इस कारए यह सारा खाना एक ऐसे स्थान पर रखना 
चाहिये जहाँ चूहे, चुहियां और मक्खियां न पहुँच सकें। रसोइये को सदा साफ 
सुथरे कपड़े पहने रहना चाहिये । 

चावल भ्रौर सब्जियों को साफ पानी में अच्छी तरह घो लेना चाहिये । 
इन्हें गन्दे पानी या तलाब और नदी में नहीं धोना चाहिये बतंनो को धोने और 
पोंछने वाले कपड़ों को प्रतिदिन बदलते रहना चाहिये और उन्हें रोज धोना 
चाहिये और कुछ मिनट तक उबलते हुए पानी में रक्खे रहने देना चाहिये। 





खाना पकाने के उपरान्त उसे उसी दिन खा लेना चाहिये क्‍योंकि गर्मी 
के मौसम में बहुत से पकाये हुए खाद्य पदार्य शीघ्र ही खराब हो जाते हैं, 
सड़ा हुआ खाना कभी नही खाना चाहिये । खाने में जो कीड़े इकट्ठे हो जाते 


१०४ स्वास्थ्य भ्रौर दीर्धायु 


हैं, उसी से खाना सड़ता है । ये कीड़े विष पैदा करते हें श्रौर यदि इस' प्रकार 
का खामा खाया गया तो निस्चय द्वी दस्त प्राने लगेंगे भ्रोर ग्रांतों में पीड़ा 
द्वोने लग्रेगी । यह भी स्मरण रखना चाहिये कि खाना सड़ जाने के फरचात्‌ भी 
उसमें से दुर्गेन्षि न भाये या स्वाद न बिगड़े । 


खाना 


जिस कमरे में (खाना खाया जाता है वह साफ सुथरा होना चाहिये-। 
मेज भौर खाना खाने के बर्तेन भी साफ होने चाहिये । खाना खाते समय 
जाता पिता भोर बच्चों को मेज़ के हद गिर्दे बैठना चाहिये श्रोर मनोरंजक 
घाते करनी चाहिये, क्योंकि जब मन शान्‍्त और प्रसन्न होता है तो खाने 
फा स्वाद भच्छा लगता हे ओर वही जल्दी पच जाता है। ख)ना धीरे धीरे _. 
खाझो भोर अच्छी तरह से चवाओ । चाहे दिन में दो बार या तीन बार खाबा 
खाझो परन्तु भोजन का समय निश्चित कर लेना चाहिये । रात का भोजन 
हल्का द्वी होना चाहिये शोर नियमानुसार सात बजे के वाद नहीं खाना चाहिये ।॥ 
रात को देर में खाया गया भोजन महास्नोत को हानि पहुँचाता हैँ क्योंकि रात 
में पंचन क्रिया के श्रवयव थके हुए होते हें श्रौर विश्राम चाहते हैँ जिस प्रकार 
बाकी एछारीर प्लाराम करना चाहता है | बहुत से श्रजीर्ण रोग और पाचन क्रिया 
ऐे भ्रवयबों में जो गड़बड़ी हो जाती है उसका कारण रात्र को देर में भरपेट 
भोजन करके एक दम सो जाना है । 

पाचन क्रिया फे अवयवों को भी कुछ विश्वाम मिलता चाहिये। जिन 
बच्चों को खाने के पूर्व भिठाई या दूसरी वस्तुएं दी जाती हैं उनके पेट में 
दर्द द्वोता है और भ्रन्त में दस्त आने लगते हैं । सांत वर्ष से ऊपर बच्चे को दिन में 
तोच बार खाना देना पर्याप्त है और इसके बीच में उसे कुछ नहीं देना चाहिये । 


खाने के समय विभिन्न प्रकार के भोजनों से भी पाचन क्रिया के भवयवों 
को द्वानि पहुँचती है। कुछ इस प्रकार के भोजन होते हैं जो श्च्छी तरह से 
पकाये जाने पर स्वादिष्ट श्लौर जल्दी से पच जाते हैँ, परन्तु यदि उन्हें ठीक तरह 
से थे पकाया जाये या उन्हें दूसरे भोजन के साथ खाया जाय तो उनका पचाना 
कठिन हो जायेगा । 


सब्जियाँ 


सर्व प्रथम मनुष्य को शाकाहारी भोजन दिया गया था। यह बाइबल 
में इस कथन से स्पष्ट होता है, “और परमात्मा ने कहा, देख, मेने तुझे प्रत्येक 


स्वास्थ्य के लिये भोजन १०५ 


ऐसा परौषा दिया है जिस में बीज होता है, जो प्थ्वी के ऊपर दिखाई देता है 
झोर प्रत्येक पेढ़ ऐस? दिया है जिनके फल में उसके बीज होते हैं, यह सब मांस 
के बदले दिया ह। ” झव भी इतने सालों के बाद जब पृथ्वी मनृष्य के पाप से 
दब गईं है तब भो केवल शाकाहारों भोजन पर भृष्य निर्भर रह सकता है । 
इस प्रकार के भोजन को चूनाव करने से लिये ज्ञान और सावधानी की 
भावदयकता है जिससे यह निश्चय हो जाये कि उस भोजन में सब पोब्ठिक 
पदार्थ शामिल हैं । 
जिस प्रकार को परिस्थितियाँ आजकल हें उन में दूघ, दूघ के बने 
पर्दार्थों भ्ोर वनस्पति के भोजन के उपयोग वैज्ञानिकों ने सर्वोत्तम बतलाया है 
झोर उस प्रकार के भोजन में केवल शाकाहारी की श्रपेक्षा अधिक पौष्टिक 
पदार्थ होते हैं । दूध ऐसा पदार्थ है जो शरीर रक्षा करता है क्‍योंकि इसमें ऐसे 
बिटामिन होते है जो प्रोटीन, फैट और कारबोहाइड्रेट जैसे भोजन के पौष्टिक 
'पदाव में मिले रहते हें। बहुत से लोग ज्ञो श्रपने को शाकाहारी कहते हें 
वे वास्तव में दब ओर उसके पदारयों का भी उपयोग करते हैं। बाइबल तक 
में दूध के महक्व को बार बार दोहरायां गया है जैसे कि एक उन्नत प्रदेश कां 
वहांन करते समय कहा गया है “ एक ऐसा देश जहाँ दूध और शहद की नदिया 
बहती है।” बाइबल में मांस को सर्वोत्तम भोजन नहीं बतलाया गया हैं । इसके 
विपरोत यह स्पष्ट रूप से बतलाया गया है कि मांसाहारी .प्राहार शाकाहारी 
श्राह्दार से बढ़कर नहीं होता। शाकाहारी पदार्थ बढ़िया ताजे होते हैं श्रोर 
माँस द्वितीय दर्जे का होता है क्योंकि_एक बार पह जानवरों के शरीर में तो झा 
चुका होता हैं। € ने टल्क एपऊ 
प्रोटीन का दर्जा 
शाकाहारी को समस्या को वहुत से लोग रसायनिक तत्तरों को श्रन्दर ले 
जाने की ही समस्था समभते हैं। केवल इस दृष्टिकोण से 'ही ज्ञाकाहारी की 
अपनी स्थिति स्पष्ट हें । दूध जब दुसरे खाद्य पदार्थ के साथ मिल जाता है तो 
उसके विधय में तो कोई प्रडन ही नहीं उठता। मिला जुला भोजन जेसे शाकाहारो 
भोजन के साथ मांस उनमें श्रधिक रसायिनिक तत्व होतो हँ क्‍योंकि मांस .में 
झश्निक प्रोटीन होती है । परन्तु उसमें भोजन की दाक्ति की मात्रा अधिक नहीं 
इस प्रकार का भोजन पुरानी सभ्यता के अनुसार उचित्‌ या जिसमें १५ या २० 
ताप भोजन के साथ अन्दर ले जाना प्रोटीन की पर्याप्त मात्रा के बराबर 
था। चितन्दन भ्रच्छी तरह खोज करके इस निश्चय पर पहुँचा कि कम श्रोटोन 
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खानां भ्रधिक लाभदायक है । उस के अ्रनुसार प्रोटोन के रूप में दस प्रतिशत 
ताप ले जाना पर्याष्त है। यह मात्रा तभी ठीक रह सकती है जब शाकाहारी 
भोजन खाया जाये । चाहे मांस थोड़ा ही क्यो न खाया जाये परन्तु तब !भी 
प्रोटीन की मात्रा बढ़ जाती है । रे 


सहनशक्षि की परीक्षा | 

“क्या कम प्रोटीन खाने से मनुष्य में परिश्रम करने की शक्ति रहेगी ? ” 
यह ऐसा प्र॒इन है जिसने बहुत से लोगों को चिन्तित किया । फिर एक औौर 
प्रब “ शाक।हारी भोजन में क्या उतना पो््टिक पदार्थ होगा जिससे शरीर 
अच्छी तरह से रह सकेगा ? हाल ही में कितनी ही परीक्षायें इस वात को खोज 
करने में की गईं कि क्‍या सचमुच कम प्रोटोन खाकर मनुष्य अपना काम कर 
सकता है । यह वात तो श्रच्छी तरह प्रमारितत हो चुकी है कि शाकाहारी भोजन 
सव दृष्टिकोणों से सुरक्षित भोजन है। येल विश्व विद्यालय में पालिटिकल 
इकोनीमी (सर्व शास्त्र) अध्यक्ष इर्रवंग फिशर के अ्नुसम्धान भ्रत्यन्त स्पष्ट हेँ। 
नीचे दिया हुआ चार्ट फिद्वर के अनु सन्धानों की एक संक्षिप्त सूचना है । 

जहाँ तक मनुष्य की सहनशक्ति कां सम्बन्ध है वहाँ तक ये अनुसन्धान यह 
परिणाम निकालते हें कि व६ शाकाहारी भोजन खाकर मांसाहारी की भ्रपेक्षा 
अ्रधिक काम कर सकता हैं। प्रोफेसर फिशर ने कहा ““मॉसाहारी भोजन या 
अधिक प्रोटीन वाला भोजन मनृष्य को सहनशत्र्ति बड़ाने की अपेक्षा शराब की 
भां।ते इसे कम करता हुआ पाया गया है। ” इन परिणामों का मतलब निःसन्देह 
यह हुआ कि कम प्रोटीन खाने वाले व्यक्ति की अन्तड़ियों में कम मल जमा होता 


| हा ऊपर उठाना [ुटनों के नीचे भुकता। टांग उठाना. हाथ ऊपर उठाना [घुटनों के नीचे भूकना| टांगें उठाना 
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हैं. भोर जो मांस खाता है वह इस सारहीन पदार्थ का कुछ अंश तो मांस के साथ 

ही' भ्रन्दर ले जाता हैं भोर शरोर को झावश्यकताप्मों को पूर्ति करते समय जो 

सारहीन पदार्थ इकट्ठा होता है सो अलग । 

नोट:- १ हाथ उठाने को परीक्षा इस प्रकार की गई कि लोगों को सीघा खड़ा 
कर दिया गया भोर उनके दोनों हाथ एक ही लाहन में ऊपर 
उठाये गये झौर उनसे कहा गया कि जितनी देर तक वे रख 
सकें रफक्‍्खें । 


२ घुठनों तक भूकने की परीक्षा इस प्रकार की गई कि लोगों को सीधा 
खड़ा करके उनसे घुटने इस प्रकार भुकाने के लिये कहा गया जिससे 
शरीर एड़ियों को छूने लगे झौर फिर वे ऊपर उठें। 

टांगों को उठाने की परीक्षा इस प्रकार हुई कि उन लोगों को फर्श 
या मेज़ पर लिटा दिया गया श्ौर टांगों को बिल्कुल सीधा ऊपर 
उठाने के लिये कहा गया श्रौर फिर वे नीचे ले आयें । 


भ्ेवों के बदले मांस 


हमें ऐसा विश्वास करने के लिये कहा जाता है कि फल और मेवों की भांति 
नाहइट्रोजेनस खाद्य पदार्थ मांस के बदले खाये जाते हैं। शाकाहांरी भोजन नामक 
पैर,ग्राफ में यह स्पष्ट है कि इस कथन का उल्टा सत्य है, भ्र्थात्‌, मांस इस प्रकार 
के फलों भौर मेवों के बदले खाया जाता हैँ । भेवे मांस की अपेक्षा अधिक पौष्टिक 
होते है क्योंकि उनमें प्रोटोन ठीक मात्रा में होती है और चर्बी बढाने की क्षमता 
. भी रहती है और कुछ न तो कारबोहाइड्रेट भी पर्याप्त मात्रा में होता है जो मांस 
में €तनी भ्रधिक मात्रा मे नहीं होता कि उसको गणना खाद्यपदा्ये में की जाय । 
जो ब्यक्ति प्रोटोन को मेवों द्वारा शरीर के भ्रन्दर ले जाता है वह मांसाहारी की 
भांति नाइट्रोजेनस पदार्थ को ग्रधिक मात्रा में श्रपने शरीर के प्रन्दर नहीं ले 
जाता | फल शोर मेवों की भांति प्रोटीन देने में उतनी सहायता नहीं करते परन्तु 
वे इस प्रकार के उत्तम पदार्थ होते हें प्लौर जब किसी दूसरे खाद्य पदार्थों के साथ, 
मिला कर उनका सेवन किया जाये तो ठीक मांस जैसा भोजन बना देते हैं । 


ख्ण 


मांस उत्तेज़ात्मक भोजन हैं 
मांस में कुछ ऐसे पदार्थ होते हें जो शरीर के लिये निडचय रूप से 
उत्तेजात्मक होते हैँ यद्यपि उनके भोजन होने में कोई सनदेह नहीं होता । मांस में 
पाये जाने वाले ये पदार्थ काफी में भिले हुए उस पदार्थ केफीन से बहुत मिलते 
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जुलते हैं जिसके शरीर के भ्रन्दर जाने से उत्तेजना की भावना प्रबल होती है । वे 
केफीन के समान विषैले नहीं होते श्रोर पूर्ण रूप से दोनों को एक नहीं कहां जा 
सकता । इस प्रकार के उत्त जात्मक पदार्य शाकाहारी भोजन में नहीं मिलते इस 
प्रकार के पदार्थों से लोगों ने यह परिणाम निकाल लिया कि इस प्रकार के भोजन 
से मनुष्य श्रधिक काम कर सकता हैं । शक्ति को पैदा करने वाली अ्रधिक मात्रा 
में प्रोटोन नहीं वरन्‌ कम मात्रा में है । क्योंकि प्रोटीन को पचाने में शक्तित प्रदान 
करने वाले भोजन को पचाने की अपेक्षा अधिक परिश्रम की झ्ावश्यकता है। 


शाकाहारी भोजन सब से अधिक सस्ता है ! उदाहरण के लिये यह कि 
श्राधा सेर सेम १० पैसे या तीन श्राने की झा जायेगी जिसमें १,००० कोलेरी होगा 
परन्तु आध सेर मांस लगभग एक रु. का आ्रायेगा और १,००० कोलेरी के लिये 
उसे सवा रु. खर्च करने पड़ेंगे । दोनों के प्रोटीन की तुलना करने से पता चलता है 
है कि आध सेर मांस में ३६५ कैलोरी और आ्राव सेर सेम में ४१८ कैलोरी होगा। 


मांस एसिड बनाने वाला क्ोजन है 


खाद्य पदार्थों का विभाजन इस प्रकार से किया जा सकता है कि वे जलने 
पर कितनी राख छोड़ते हैँ । इस प्रकार से पता चलता है कि माँध से एसिड बनन 
वाले पदार्थ आवश्यकता से अधिक मात्रामें शरी रके श्रन्दर रह जाते हैं । जब मांस 
को भोजन के रूप में खाया जाये तव भी इसी प्रकार के पदार्थ छूट जाते हें, यदि 
ये ज़रूरत से ज्यादा मात्रा में शरीर के अन्दर रह जायें तो हानिप्रद होते हैं । जब 
अधिक मांस खाया जाये जैसे ग्रोसत मांसाहारी खाता है तो एसिड उत्पादन करने 
वाले पदार्थों की मात्रा ग्रवश्य ही अधिक होगी । शरीर को भली प्रकार स्वस्थ 
रखने के लिये ये पदार्थ हानिकारक होते है । गेहूं, दालें आदि भी एसिड वनातों 
हैं परन्तु उसकी मात्रा मांस की अपेक्षा बहुत कम होती है । शाकाहारी भोजन में 
एसिड बनाने की शक्ति को फलों और सब्जियों की खुराक नष्ट कर देती है । 


मांस पक  दुर्गन्धि पेदा करनेवाला भोजन है 
अ्रनुसन्‍्धानों से पता चला है कि मांस एक ऐसा भोजन है जिससे भ्रंवड़ियों 
में दुर्गेन्धिपूर्ण की ड़े जमा हो जाते हें जो शरीर के लिये बड़े हानिकारक होते हें । 
शाकाहारी पदार्थों से भ्रधिक संख्या में ये कीड़े नहीं होते । जांच पड़ताल करने पर 


पता चला है कि इस प्रकार का भोजन इन हानिकारक कीड़ों को बढने नहीं देता। 
मांस में प्रनगिनत कृमि होते हैँ ओर उनकी उपस्थिति मौका पाते ही पचाने के 
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आवधवों में प्रपनी प्रतिक्रिया श्रारम्भ कर देती है। यह बात झ्रासानौ से सिद्ध हो 
जाती है कि अ्रधिक प्रोटीन वाला मांसाहारी भोजन हामिक।रक कीड़ों को बढान 
में सहायता देता है जिसके परिणाम स्वरूप विषेले पदार्थ शरीर के कोमल भागों 
में झन्दर ले जाये जाते है | यह बात भी ज्ञात हुई है कि मांस की प्रोटीन सब्जियों 
की प्रोटीन की अपेक्षा इन कीड़ों के बढ़ने में सहायक होती है । अ्रतः सब्जियों को 
भपेक्षा मांस में श्रधिक विषंले पदार्थ होते हें । 


जानवरों मे रोग होते हैं 

यहां भी माँस शाकाहारी पदार्थों की अपेक्षा अधिक हानिकारक है। जान- 
बरों को बहुत सी ऐसी बीमारियां होती हैं जो बहुत आसानी से प्रांदमियों को 
लग जाती हैं । इस देश में कम से कम गोमांस के विषय में ऐसी धारणा रही है 
कि केवल वही जानवर ज़ो बोभा ढोते हें, उनको मार कर मांस खाया जाता है । 
परन्तु यह प्रथा भी बंद करने की व्यवस्था शीघ्र कार्यान्वित हो जायेगी । 
कुछ लोगों का कथन है कि मांस पकाते समय उसके सारे कृमि नष्ट हो जाते है | 
बहुत बार ऐसा नद्दी होता क्योंकि बहुत से रसोइये मांस अच्छी तरह नहीं पकाते 
प्रोर यद्यपि मांस को भ्रच्छी तरह पकाने की कोशिश की जाती है परन्तु गोदत के 
टुकड़ों के मीतर का भाग बाहर जैसा नहीं पक पाता झौर जिसके परिणाम स्वरूप 
बहुत से कृमि नष्ट नहीं होते । यद्यपि रोग उत्पादक क्ृमि नष्ट भी हो जाते हों 
परन्तु रोगी जानवरों का शरौर भोजन के योग्य नहीं होता क्योंकि उनके जोड़ों में 
ऐसे विषेले पदार्य रह जाते हैं जो गर्मी से भी नष्ट नहीं होते । जो आम बीमा- 
रियां जानवरों को होती हें भोर जिनका शिकार मनुष्य भी सहज में ही बन जाता 
है वे टेपवर्म ((०7०७/००७) भर द्विकिना (6८॥॥0०) जैसी बीमारियां 
होती है। ये रोग प्रायः मांस के ठोक तरह से न पकाने के कारण होती हैं । 
अधिक प्रत्यामिन (प्रोटीन) जड़ एकड़ जाने वाली वीमारियों का कारण 

हाल ही में क्रानिक बीमा(रेयां बड़ों तेज़ी से बढ रही है। इनका काररस 
युर्दों, हृदय भोर मस्तिष्क जैसे शरीर के प्रकयवों के तन्तुओों में विनाशात्मक परि. 
वर्तन हूँ। अधिक मात्रा में प्रत्या मिन (प्रोटीन)के सेवन से श्रधेड़ श्रवस्था के लोगों 
को विशेषकर हानि पहुंचती है। गुर्दों झोौर द्ृदय का रोग, एपोप्लेक्सी, रक्‍्त- 
वाहिनी नालिका का सरूत हो जाना श्रादियं सब बीमारिया मांस खाने से जो 
प्रोटोन शरीर के भ्रन्दर जाती हैं उसके कारण होती हैं। मांस से एक श्रोर जो 
हानि होती है वह यह हैं कि मोजन पचने के पठटचात्‌ उसका बहुत थोड़ा भाग 
बच जाता है जब कि द्याकाहारी भोजन में सारहीन पदार्थ अ्रधिक मात्रा और 
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सुक्ष्म अणओं में बचता है जो अंतड़ियों को बल प्रदान करता हैँ । दूसरे शब्दों में 
शाकाहारी भोजन खाने से सारहीन पदार्थ अ्रधिक मात्रा में रहता हैं | जिससे मल 
साफ होनें में बड़ी श्रासानी रहती है । 
मांसाहारी भोजन और नासूर 

डा. बकले ने अपनी पुस्तक बनाम "नासुर का आरम्भ और उसकी 
घिकित्सा में दिलचस्प झांकड़ बतलायें जिनसे पता चला कि भोजन का नासूर 
से थोड़ा वहुत सम्बन्ध हैं। उन्हों नें कहा कि पिछले पचास वर्ष में, मांस का 
उपयोग दुगनाहो गया है और प्रत्येक आदमी की साल भर कौ झौसत 
१३० पौंड है। आयरलेंड में जहां मांस का इतना प्रचार नहीं है श्रौर साल भर 
में एक आदमी की श्रोसत ४० पॉंड होती हैँ । वहां नासूर से मृत्यु बहुत कम 
होती है । इटली में मांस बहुत कम खाया जात है और वहां इस बीमारी से 
बहुत ही कम लोग मरते हूँ । जिन स्थानों में श्ांकाहारी भोजन का अधिक प्रचार 
हूँ वहां यह बीमारी बहुत कम सुनने आती हैं | यह बात कि नासूर की श्रधिकतम 
परिस्थितियां पाचन इन्द्रियों से सम्बन्ध रखती हें एक दृढ़ प्रमाण है कि भोजन . 
इस बीमारी में बड़ा महत्व रखता है । 

कया मांस आवश्यक है ? 

जैसा कि इस श्रध्याय में पहले कहा जा चुका है कि बिल्कुल शाकाहारी 
पदार्यों से बहुत पौष्टिक भोजन मनुष्य अपने लिये चुन सकता है बशर्तें कि इस 
चुनाव में वह सावधानी वर्ते । दृध को इस आहार में मिला कर एक भ्रच्छा भोजन 
बन सकता है इस प्रकार का भोजन शरीर की उन सभी आवश्यकताओं को पूरा 
कर सकता है जिसे खाकर मनुष्य कड़े से कड़ा परिश्रम भी कर सकता है | सब 
और से देखने पर यह बात सिद्ध हो जाती है कि दूध और :घ के पदार्थों को 
शाकाहारी भोजन में मिला कर सर्वोत्तम भोजन तंयार हो सकता है । 

लन्दन की इन्टर ऐलाइड फूड कमिशन की रिपोर्ट में कुछ वर्ष पूर्व कहा 
गया था, “' मांस की कम से कम मात्रा भी भोजन में शामिल करने की आ्रावश्य- 
कता नहीं है, क्योंकि शरीर को इसकी ज़रूरत नहीं है और मांस से प्राप्त होने 
वाले भ्रत्यामिन (प्रोटीन) जानवरों के दूसरे पदार्थ में मिल सकते हैं जंसे दूध, 
पनीर, अंडे और सब्जियों का प्रत्यामिन (प्रोटीन) भी उतना ही सहायक है । 











अध्याय १४ 


रोगों के कारण 








मच के सब से बड़े झत्र्‌ वे हें जो आकार में प्रति सूक्ष्म होते हैं। यदि यह 
पता चले कि किसी गांव में एक भयानक नरभक्षक शेर घुस आया है तो 
लोग बहुत डर जायेंगे। जिनके पास बन्दूकें एवं तलवारें हैँ, दे उसे मारने के लिये 
आ्रांगे बढेंगे और जिनके पास अपने बचाव के कोई दास्त्र नहीं हें वे अपने मकानों 
में घुस कर श्रन्दर से दरबाज्ध बन्द कर लेंगे। परन्तु प्रत्येक गांव में अनगिनत शत्र 
होते हैं जो शेर की अपेक्षा कहीं अधिक डरावने होते हैं। शेर तो बस दो तीन 
झादमियों की हत्या करके भाग जायेगा, परन्तु ये दूसरे शत्रु प्रत्येक गांव में वर्षो 
से रहते हैं गांव निवासियों में १०० में से €८ की मृत्यु का कारण यही होते हैं । 


कर 


ये शात्र “ रोग कृमि / हें । 





वैज्ञानिक निरंतर रोगों का मूल कारणा ढदते हे । 
(१११) 


११२ | स्वास्थ्य श्रोर दीर्घायु 


रोग ऊृमि क्या हैं? 

इस पुस्तक के प्रथम अध्य।य में ही “रोग उत्पादक क्ृमि ' की चर्चा की जा 
चुकी है। इन रोग उत्पादक कृमि को माइक्रोआरगेनिज़म्‌, अदृश्य कृमि भी कहते 
हूँ क्योंकि वे इतने सूक्ष्म होते हें कि बिना खुदंबीन के उन्हें देखा नहीं जा सकता। 
कुछ ऐसे छोटे पौधे और जीव जनन्‍्तु होते हें जिनको मनुष्य की ग्रांख देख सकती 
है, उद।हरण के लिये तालाब में उगता हुआ सरसों का दाना बहुत छोटा होता 
है । जब उसकी तुलना तालाब के किनारें लगे हुए पीपल के पेड़ से की जाती हैँ। 
वह पिस्सू जो ६ फिट के लम्बे मनष्य को कोधित कर देतां है, वहू मनृष्य को 
अपेक्षा बहुत छोटा होता हैँ। परन्तु वहुत से ऐसे छोटे पौधे और कीड़े होते हैँ जो 
सरसों के दाने ओर पिस्सू से भी सूक्ष्म होते हेँ जिस प्रकार सरसों का दाना पीपल 
के पेड़ और पिस्सू मनुष्य की अपेक्षा अति सूक्ष्म होता हैं। रोग उत्पादक कृमि इस 
प्रकार के छोटे पौधों और कृमि जैसे होते हें। इनमें बहुत तो इतने छोटे होते हूँ 
कि यदि १,००० क्ृमि एकत्र कर लें तो वे राई के दाने से बड़े नहीं होंगे। चित्र 
में दिखाया गया है। इनमें से कुछ गोल और कुछ लम्बे हूँ । 





संग्रहणी के पग्नेटारा विसून्रियत के कृसि 
रोग कृमिबहुत जल्दी बढते हैं। बीज बो देने के पश्चात्‌ उसके उगने, 
बढने और फिर नये बीज देते समय तक बहुत से महीनों की श्रावश्यकता होती 
है। परन्तु एक कीड़ा गरम स्थान में ३० मिनट में अपने श्राप को विभाजित कर 
के वैसा ही एक और कीड़ा उत्पन्न कर देगा, ओर अगले ३० मिनट में ये दो कोढ़े 
चार वन जायेगे, और इसी प्रकार अगले श्राघे घंटे में श्राठ। यदि वे इस चाल 
से बढ ते रहे तो दस घंटों में दस लाख कीड़ोंका एक परिवार फैलता दिखाई देगा । 


रोगों के कारण ११३ 


किसी भी स्थान में जहां थोड़ी गर्मी ओर नमी हो, वहां कृषि उत्पन्न हो 
जायेंगे। गर्म शर गीला स्थान इन कृमियों की तेज वृद्धि के लिये भति अनुकूल 
है। लगभग सभो पौधों और जानवरों को भ्रच्छी तरह बढ़ने के लिये सूर्य की 
रोशनी की झावश्यकता होती है परन्तु कीड़ तेज़ रोशनी में मर जाते हैं। ये कीड़ 
उन स्थानों में भो श्रधिक संख्या में बढते हैँ जहां सब्जी या मांस का सड़ा हुआ 
पदार्थ इकट्ठा होता रहता है। नियमान्‌ सार यह कहा जा सकता है कि स्थात 
जितना साफ और प्रकाशमय होगा, उतने हो कम कीड़े वहां होंगे। 


ये कीड़े बहुत छोटे, हलके और प्रत्येक स्थान पर अपनी संख्या बढाने वाले 
होते हैँ, इससे ये चारों ओर फैले रहते हें। ऐसा स्थान शायद हो कोई हो जहां 
ये कृमि न उपस्थित हों। ये हमारे नाक, कानों ओर त्वचा पर होते हें । ये हमारे 
खाने के भोजन और पीने के पानी में रहते हैं। ये हमारे घरों के फर्श झौर 





भतिसार क कृमि । 





दीवारों पर, हमारे घर के द/लान ओर आंगन में, तालाब, कुएं श्रौर नदी के जल 
में श्रौर जिस हवा को हम भ्रन्दर ले जाते हैं, उनम होते हें। ऊंचे पहाड़ों की वाय 
में भोर बहुत गहरे कुओं भ॑ ये नहीं होते। जहां पर लोगों को आबादी अधिक 
घनी होती है वद्धां पर ये भ्रधिक संख्या में पाये जाते हँं। 

पैदा : ये सब कृमि हानिकारक नहीं होते परन्तु इनमें से कुछ मनृष्य को हानि 

पं हैँ और इनसे बचने का सब से अच्छा उपाण यही है कि इन सब कृमियों 

से अपने श्राप को मनुष्य वचाये रकक्‍्खे । 

ले, & . ४.--.8 (्॥) 





श्श्च स्वास्थ्य और दीर्घायु 
कृमि द्वारा रोग कैंसे होता है। 
हैजा, चेचक, मोतीकिरा, लालज्वर, तपेदिक, डिपयीरिया, ताऊन, महा“ 
मारी, गर्मी का रोग, फ़ोड़े, प्रेमह झ्रादि कृमियों से ही इस प्रकार होते हैं: महुश्रा 
का पेड़ और मिलवा के पेड़ कुछ ऐसे पौधे होते हैँ जो विष वाहर फेंकते हैं, श्रत : 
जो कोई इन वृक्षों के सम्बन्ध में आता है उसे यहूं विष लग जाता है, उसे 
ज्वर श्रा जाता है श्रौर शरीर में फोड़ें निकलने लगते हे। जब कीड़े शरीर के 
अन्दर घुस जाते हैं ओर वहीं बढते हैं तो वे भी मिलवा के पेड़ की भांति ही 
शरीर में विष फैलाते है: इन कृमियों के विष से ही ज्वर, सिर दर्द, पीड़ा और 
दस्त इत्यादि के रोग लग जाते हूँ। 


रोग कृमि कहां से आते हैं। 


रोग उत्पादक कौड़े हमारे शरीर में उत्पन्न नहीं होते, वे बाहर से श्राते हैं। 
के बीमार लोगों या रोगी जानवरों से आते हेँ। उदाहरण के लिये, हैजे वाले 
रोगी के शरीर में वे कीड़े होते हैँ जो हैज़ा फेलाते हूँ। जब यह व्यक्तित उस प्लेट. * 
या खाने कः वर्तन इस्तेमाल करता है तो उसके मुख ओर हाथों से कुछ कीड़े उस 
प्लेट पर भा जाते हूँ, श्र यदि कोई इूंसरा व्यक्ति उस प्लेट का उबलते हुए 
पाती में बिना धोये उपयोग करे तो वह अवश्य ही कुछ हैज़े के कृमि अपने 
अन्दर ले जायेगा। ये कीड़े उसके महात्नोत में बढते जायेंगे श्र घोड़े समय में 
इतना विष पैदा कर देगे जिससे उसे ज्वर आ जायेगा, दस्त श्राने लगेंगे और 
हैज़े के दूसरे चिन्ह प्रगट होने लगेंगे। इन कीड़ों को फैलने का एक और तरीका 
यह भी है कि हैज़े के रोगीं के मल से ये कीड़े दूसरों तक पहुंच जायें। हैज़े के 
रोगी के दस्त हैजे के कृमियों से भरे हुए होते है, यदि इश्ष मल को तालाब, नदी 
या कुएं के पस ही फ़ेंक दिया जाये तो ये कृमि बढ़ते जायेंगे श्रौर जो लोग 
तालाब, नदी या कुंए से पानी भरेंगे तो वे हैजे के कुछ कृषि अपने श्रन्दर ले 
जायेंगे और थोड़े समय में इन लोगों को भी हैजा दो जायेगा । 


जिन रोगियों के फेफड़ों म॑ं तपेदिक (राजयक्ष्मा) होता है उनके यक्र में 
कृमि लाखों की संख्या में उपस्थित रहते हैं। जब ये रोगी फर्श या ज़मीन पर 
थूकते हैं तो यह सूख कर शीघ्र ही घूल के साथ मिल जाता है। यह धूल हवा 
में मिल जाती है श्रोर लोग इस हवा को सांस के साथ अन्दर ले नाते समय तपे- 
दिक के इन कीड़ों को भी झन्दर ले जाते है। यदि इन कीड़ो >ो अन्दर ले जाने 
वाला व्यक्ति ग्रधिक हृष्ट पुष्ट न हो तो ये कीड़े बहुत बढ़ी संख्या में बढ जायेंगे 


रोगों के कारण श्र 


भोर उस के फेफड़े तपेदिक के शिकार बन जायेंगे। इत दो उदाहरणों से स्पष्ट 
हो जाता है कि रोग कृषि कहां से भांते है। 

इसके साथ यह भी बता देना उचित है कि कुछ रोग लोगों को छोटे छोटे 
जानवरों से भी लग जाते हैं। जैसे पागल कुत्ते के काटने से हड़क का रोग, चूहों 
से ताऊन, सूझ्रसे ट्रिकौनोसिस भर भेड़ बकरियों से तपेदिक हो जाता हैं। त्वचा 
के कई रोग जैसे दाद बिल्ली या कुत्ते से लग जाता है । 


रोग कृमि शरीर में किस प्रकार घुस जाते हैं ? 


रोग कृमियों के शरोर में प्रवेश करने के तीन द्वार हैं: मुंह, नाक शोर 
त्वचा पर कहीं चोट लगने से । रोग कृमि भोजन और पानी द्वारा हमारे मुंह में 
प्रवेश करते हें । जब कोई व्यक्ति गन्दे हाथों से भोजन करता है, जब बच्चे 
अपनी उंगलियों भ्पने मुंह में ले लेते हें या रुपया भौर पैसा मुंह में डालते 
है । इन सब साधनों द्वारा रोग कृमि मुंह में प्रवेश कर जाते हैँ। जो घूल हवा 
में मिली हुई माक द्वारा अन्दर जाती हैं, उस के साथ रोग-कृमि भी हमारे 
शरोर के श्रन्दर पहुंच जाते हें । 


जब शरीर की त्वच। कहीं से कटो फटी न हो तो वह शरीर के ऊपर 
एक ऐसी चादर डाल देती है जिससे कृमि शरीर के श्रन्दर नहीं पहुंच सकते। 
परन्तु जब त्वचा को चोट लगतो है तो कृमि शरीर के भ्रन्दर उसी प्रकार पहुंच 
जाते ह जैसे कि किसी मकान की छत से खपरंल हटा लेने पर पर्षा ग्रन्दर झ्रात 
लग्ती हैं। जब अकस्मात्‌ चाकू या छरोी से त्वचा कट जाये या कोई कांटा 
या सुई झ्न्दर घुस जाये ओर त्वचा मे एक छोटा या बड़ा सा छेद हो जाय 
(श्रौर चाकू या लकड़ी में सर्देव रोग कृमि उपस्थित रहते है,) तो वे शरीर के 
प्रन्दर घूस जाते हैं वे बढ़ने लगते हैँ ओर श्षीघ्र ही चोट लगा हुम्रा स्थान 
लाल हो जाता है या फूल जाता है और एक, दो दिन में उसमें पीप पड़ जाती 
हैं। यह सब उन कोड़ों के कारण द्वोता है जो त्वचा पर चोट लगने के कारण 
शरीर के भ्रन्दर्‌ घूस जाते हैं । 

दारीर के भन्दर रोग कृमियों के घुसने का दूसरा मार्ग भी हे, वह मच्छर, 
पिस्सू, खटमल, जूं या किलनी के काटने से होता है । जब ये कीड़ किसीं व्यक्ति 
को काठते हैं तो वे योड़ा सा खून चूस लेते हैं । यदि उस व्यक्ति को मलेरिया 
या ठाइफस का रोग हो, तो उसका खून चूसते समय वह कीड़ा मलेरिया या 
टाइफस के कुछ कीड़े भपने भ्रन्दर ले जाता है | बाद में वही कीड़ा जब किसी 





११६ ; स्वास्थ्य और दीघायुं 


स्वस्थ व्यक्ति को काटता है तों उसके शरीर में कुछ वे कौढ़े श्रन्दर भेज देंता -“ 
है जिनको उसने बीमार व्यक्तित के-शरीर में से चूसा था| इसी प्रकार बढ्ृत से 
खतरनाक रोग दूसरों को लग जाते हैं । 
रोग-कृमि से हम अपने आप को किस तरह बचायें ! 

यह जान कर कि रोग कृमि कहां से आते हैं और किन परिस्थियों में 
वे बढ़े होते हैं भ्लोर वृद्धि करते हूँ भौर यह भी जान कर कि वे शरीर मे” 
किस प्रकार प्रवेश करते हें अब्र हम उन उपायों पर ध्यान देंगे जिनके द्वारा वे 
हमें हानि नहीं पहुंचा सकते। , 

प्रायः रोग्र उत्पादक कृमि रोगी लोगों से ही आते हैँ ग्रत: यह बहुत 
आ्रावश्यक है कि ज्योंही ये कूमि बीमार के शरीर से निकले तभी उन्हें नष्ट कर 
दिया जाये जिससे वे भोजन, पाती या दूसरे लोगों के बर्तनों पर न बैठ सकें । 
हँज़ा, मोती भिरा, तांऊन, डिपथीरिया आदि बीमारियों मेँ रोग्री को एक 
अकेले कमरे में रहने देना चाहिये । इस प्रकार की बीमारियों की अवस्था मे 
रोगी को छूत की बीमारियों के हस्पतोल में ले जाना चाहिये। परन्तु रोगी 
चाहे कहीं भी रहे उसका कमरा अकेला होना चाहिये और उन लोगों के 
श्रतिरिक्‍्त जो उसकी देख भाल कर रहे हैं, किसी को भो उसमें नहीं घुसना 
चाहिये । रोगी के बर्तन आदि उसी के कमरे में रक्खे रहने देने चाहिये और 
उनके उपयोग होने के पश्चात्‌ हर वार उबलते हुए पानी से उन्हें साफ कर लेना 
चाहिये । नस को भी बार बार अपने हाथ धोने का कष्ठ उठाना चाहिय 
और उसे रोगी वाले कमरे में श्रपना भोजन नद्दीं खाना चाहिये। >. 

रोगी के मल-मूत्र इसी तरह नहीं फंक देना चाहियें जब तक ऊफ्ि उसमें 
कृमियों को मारने वाला विष न मिला दियां जाये। उसके थक की श्रौर 
नाक की गन्दगी में भी रोग उत्पादक क्रमि होते है, रोगी को कागज्ञों के 
दूकड़ों में थूकना और नाक साफ करना चाहिये और फिर इन कागज्ज के दुकड़ों 
को जला देना चाहिये । 

रोग कृमियों से अपने शरीर की रक्षा करने के लिये आदमी को गन्दा 
खाना नही खाना चाहिये । नदियों तालाबों और कुओं के पानी में प्रायः विषेले 
कृमि होते हैं श्रत: पीने से पहले उसे उबाल लेना चाहिये। किसी वृक्ष से तोड़े 
हुए फल को साफ करके छीज कर खाना चाहिये । है 





रोगों के कारण श्र 


अपनी त्वचा को किसी प्रकार को चोट लगने से बचाओ | चोट लगने पर - 
तत्क्षणः दिचर लगाझप्ो। अपने पहनने के कपड़ों भर बिस्तरे को दूसरे तीसरे 
दिन धोकर साफ रखना चाहिये जिससे कोई खटमल आदि न झा सके। जहाँ 
मच्छर हों, वहां मच्छरदानी बिस्तरे के ऊपर लगाझ्नो जिससे बे तुम्हें काट न सकें। 

इन सब साधनों के होने पर भी रोग कृमि कभी कभी शरीर में प्रवेश कर 
ही जाया फरेंगे परन्तु उस बुद्धिमान्‌ परमेश्वर को धन्यवाद दो जिसकी कृपा से 
यदि क्ुमि अभ्रधिक संल्था में ये अधिक विषले न हों, तो शरीर उन्हें स्वयं ही 
नष्ट: कर सकता है । बीमारी को रोकने की क्षमता और विपधेले कृभियों को 
नष्ट करने की शक्ति खून में होती है । यदि कोई अच्छा खाना न खाये और 
साफ हवा शरीर के अन्दर न लें जाये, या इतना काम करे कि वह थक जाये, 
या दाराब झ्रोर तम्बाकू पीता हो, या वह बहुत स्त्री सहवास करे तों खून 
बीमारियों को रोकने की भोर कृमियों को मारने शवित नष्ट कर देता है। श्रत: 
अपने प्रयासों को झौर भी सुदृढ़ करने के लिये अच्छा भोजन, खाना, साफ 
हवा शरीर के भ्न्दर ले जाना, रात की सात आठ घंटों की नींद सोना शराब 
झर तम्बाकू का किसी भी रूप में उपयोग न करना, स्वच्छ झोर नेतिक जिन्दगी 
विताना झ्रावश्यक हैँ । इस प्रकार शरीर दृष्ट पुष्ट और शक्तिशाली रहेगा श्रौर 
समय समय पर किसी न किसी प्रकार छारीर में प्रवेश कर जायेंगे । 


( 


४ 








अ्रध्याय १५ 


मक्खियों से हानियां 








मची बहुत छोटा जन्तु है, तो फिर वह कंसे मनुष्य को मार सकती है? इस 

प्रश्न का उत्तर नीचे दिये उदाहरण से मिल सकता हूँ । एक दिन एक छोटा 
सा बच्चा अपने पिता के श्रौषधालय में खेल रहा था, और अ्रकस्मात श्वेत पाउडर 
का एक पैकेट उसके हाथ लग गया । वह उसे बाज़ार में ल गया और फिर कुंए में 
डाल दिया । यह ड्वेत पाउडर विष था ओर उसके परिणाम स्वरूप बहुत से 
लोगों की मृत्यु हो गई जो पड़ोस म रहनेके कारण कुएं क। पानी पिया करते थे । 
उस बच्चे ने वह पाउडर कुए में डाल कर इतने लोगों की हत्या कर डाली । इस 
उदाहरण से यह स्पष्ठ है कि एक छोटा बच्चा भी बहुत से लोगों को मार सकता . 
हैं श्रौर फिर भी उस पर किसी को सन्देह नहीं हुआ । मक्‍्खी भी विष से लोगों 
को मार डालती है । यद्यपि मक्खी भारतवर्ष में प्रतिवर्ष लाखों लोगों को मारती 
है परन्तु फिर भी बहुत कम लोग मक्खी पर सन्देह करते हैं । बहुत से लोग तो 
इसे बहुत निर्दोष जन्तु समभते हैं। जो कहीं भी मांस पर बैठ कर थोड़ी खुजली 
पैदा करने के अतिरिक्त और कोई हानि नहीं पहुंचाती । 

मक्खी द्वारा होने वाली भयानक हानियों को समभने के लिये उसको जिन्दगी 
का इतिहास और उसके अभ्यास समभनते आवश्यक है । 

माद। मकखी अंडे देती है और ये अंडे कृमि वन जाते हैं जो फिर मक्खियां 
बन जाते हैं । अंडे देने के समय से लेकर मक्खियों की नई पीढी बनने के लिये 
दस से चौदह दिनों की जरूरत होती है। एक मादा मक्खी कम से कम १२० 
अंडे देती है और १५ दिनों में ये अंडे १२० मक्खियां वन जाते हैं इससे पता 
चलता है कि कुछ मद्दीनों में एक मक्ख्ती से लाखों मक्खियां बन जाती हैं। 

श्राम मक्‍्खी के अंडे देने का स्थान घोड़े की लीद है। मक्खियां मनुष्य के 
मल, सड़े गले पदार्थों और सव प्रकार के कड़े कचरे में अंडे देती हैं। यह भी कहा 
जा सकता हैं कि जहां पर गन्‍्द इकट्ठा हो जाता है, वहीं पर मकिखियां अंडे 


देती हैं 4 
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मक्खियों से हानियां ११६ 


मक्खी गन्दगी में सेई जाती हैँ, गन्दगी खाती है और गन्दे स्थानों में ही 
रहना पसन्द करती है । मक्खी के पैर श्रौर शरीर अपने साथ गन्दी चीज़ें उठाने 
के अ्रम्मस्त हो चुकते हैं क्योंकि इसके शरीर और ६ पैरों में अनगिनत बाल होते 
हैं और प्रत्येक पर में एक गोल गद्दी हैं। ये गद्दियां एक प्रकार के लसलसे चिपकने 





वाल पदार्थ से भरी होती है। यदि यह चिपकने वाला पदार्थ उसकी टांगोंपर न 
लगा होता तो वह छतों पर उलटो न चल सकती, जैसी कि श्रव चलती है। 
! दारीर प्रीर टांगों पर श्रनगिनत काल होने के कारएा झ्ौर परों, यें यह चिपकना 
पदार्थ लगने से यह स्पष्ट है कि मक्खी जहां कहीं शैठेगी तो उसके पैरों, टांगों 
औ्रौर शरीर में कोई पदार्थ लग जायेगा। यदि मक्‍्खी मनुष्य के मल मूत्र पर 
बैठेगी तो वह अ्रपनी टांगों, पैरों औ्लौर शरीर में उसका कुछ भाग भ्रपने साथ ले 
जायेगी श्रोर उसके वाद जब वह फल, सब्जियों या किसी प्रन्य खाने के पदार्थ 
पर बैठेगी तो उस गन्दे पदार्थ का कुछ भाग इन वस्तुओं पर छोड़ जायेगी । यदि 
यह मल किसी एंसे रोगी का है जो संग्रहणी, विसूचिका या हैज्षे का शिकार है 
तो इन रोगियों के रोग कृमि उनके मल में हें और वही उन खाद्य पदाय॑ में भी 


१२० ह स्वास्थ्य श्रोर दीर्घायु 


घुस जाते हैँ जिसके परिणाम स्वरूप जो कोई इसे खाता है उसे भी दस्त, संग्रहणी 
या हैज्ञा हो जाता है । हि 

जो व्यक्ति ध्यान से मक्खी को खाते हुए देलें तो उसे पता चलेगा कि कोई 
भी सख्त वस्तु खाने से पूर्व वह पहले अपने झ्ामाशय से कुछ रस निकाल कर 
उस वस्तु को पिघलाना चाहती है । मकखी का आमाशय हर प्रकार के गनदे पदार्थ 
से भरा होता हैँ श्रौर यह गनन्‍्दगी उसके रस के साथ बाहर निकलती है। इस 
प्रकार मक्खी के लिये बहुत से रोग फंलाना सम्भव है । रे 

मक्खी फूली हुई श्रांखों और वीमार व्यक्ति के पीप वाले: घाव पर बंठती 
हैं। वह कुछ पीप खाती है परन्तु उससे भी अधिक पीप उसके पैरों, टांगों और 
हरीर में लग जाती है। फिर यह उड़ जाती है और बच्चे या बड़ आदमी की 
खराब भश्रांखों या त्वचा पर बैठती है । यह एक कारण हूँ कि आ्रांख ओर त्वचा 
के रोग बहुत जल्दी भ्रासानी से फैल जाते हैं। 

यह सिद्ध किया जा चुका है कि मस्खियां बहुत सी बीमारियां फेलाती ह 
जैसे, मोती भिरा, हैज़ा, विसूचिका. संग्रहणी. महामारी, फोड़े फुंसी. लाल बुखार 
शीतला, आ्रांखों के रोग, ताऊन, छाले और आांतों के कृमि। 

मक्खी से अपनी रक्षा करने का सब से अच्छा उपाय यह हैँ कि उनको अ्रंड़े 
देने से रोका जाये । उनको अंडे दे से रोकना श्रासान है और वाद में उनकी 
संख्या को नष्ठ करवा कठिन है । यह कहा जा चुका हूँ कि मक्खियों के अंडे देने 
का मुख्य स्थान घोड़े की लीद और गन्द है। घोड़ा की लीद को वनद सन्दूकों में 
रखना चाहिये जिससे वे अंडे न दे सकें। इस लीद का कम से कम सप्ताह में दो 
बार खेतों में बिखेर देना चाहिये। यदि लीद की मात्रा बहुत थोड़ी हो तो उस 
पर मिट्टी का तेल या क्लोराइड श्राव लाइम छिड़क देना चाहिये । इससे मक्खियां 
उन परं अंडे नहीं दे सकती। 

कूड़े कचरें को मज़बूती से बन्द होने वाले. बक्‍स या टोकरी में रखना 
चाहिये। किसी भी प्रकार का कूड़ा या गन्द गलियों. कुओ्लों झौर आंगनों में फेंक 
नहीं देना चाहिये । 

किसी भी भ्रच्छे प्रवन्ध वाले गांव या शहर में ऐसे नियम बना देने चाहिये 
जिससे वहां पर रहने वाल लोगों को ऊप्रर के दो पेराग्राफों में वताये हुए नियमों 
का पालन करने के लिये वाध्य होना पड़े। यदि ऐसा सम्भव हो सके तो रोग 
श्रौर मौतें बहुत घट जायेंगी। 









मक्लियों से हानियां श्र 


प्रत्येक परिवार मक्खियों को घर के बाहर ही रहने पर वाध्य कर सकता 
है । भोर यह इस प्रकार कि घर के सब दरवाज़ों श्रौर खिड़कियों १२ परदे या 
चिकें लगा. दी जाय॑ जिससे मकिखियां भ्रन्दर न घुस सकें, ऐसा करने से मनुष्य 
बहुत से रोगों से वा रहेगा। यदि सव दरवाज़ों और खिड़कियों पर परदे 
लगाना सम्भव नहीं हैं तो रसोई झोर खाने वाले कमरे के दरवाज़ों और खिड़- 
कियों पर परदे टांग देने चाहिये। 








अध्याय १६ 


सो वषे तक कैसे जी सकते हैं? 


एर प्राचीन ऋषि का कथन है, “ मनुष्य कभी नहीं मरता । वह अपनी हत्या 
स्वयं करता हूँ ”' यह कथन बहुत से लोगों के विषय में सत्य है यद्यपि यह 
सत्य हैं कि सब कभी न कभी श्रवव्य मरेंगे, परन्तु फिर भी वहुत कम लोग 
स्वाभाविक जीवन के अन्त तक जीते हैं। उन सब लोगों की आयु को जो 
पश्चिमी देझ्षों में मरते हैँ, उसकी ग्रीसत लगा कर यह पता चला है कि वहाँ 
की झौसत आयु ३० वर्ष से लेकर ४० वर्ष तक की हैं श्रौर एशिया में तो 
झग्रौसत ग्रायु २४ से अधिक नहीं हैं । बहुत से वैज्ञानिकों ने पता चलाया है 
कि मनुष्य की स्वाभाविक आय सौ वर्ष के लगभग होनी चाहिये | श्रतः यह 
पता चलता हे कि बहुत से लोग अपनी स्वाभाविक जिन्दगी के एक तिहाई 
भाग भी जीवित नहीं रहते। ओर उसी कारण यह कहा जा सकता हैँ कि 
लोग श्रपनी ह॒त्या स्वयं करते हें, अन्यथा वे सौ या उससे भी अधिक वर्ष तक 
जीवित रह सकते । 
प्रत्येक जाति के ग्रन्थों में उन लोगों का वर्णन हैं जो अधिक देर तक 
जीते रहे हैँ । कुछ तो सौ से ऊपर तक जिन्दा रहे । परन्तु यह उन सब सो या 
उससे श्रधिक श्राय्‌ वालों के विषय में सत्य है कि उन्होंने शुरू से ही श्रपनी 
जिन्दगी को देख रेख शुरू कर दी थी । ' 


मनुष्य की आय की तुलना बेंक में जमा की हुई पूंजी से की जा सकती है। 
यदि बेंक में रुपया जमा करवाने वाला व्यक्ति कम खर्च से अपना निर्वाह करे तो 
उसे बेंक से रुपया नहीं निकलवाना पड़ेगा | यदि] वह फिजूल खर्ची करने लगे 
तो उसे थोड़ी सी रकम आज बेंक से निकलवानी पड़ेगी और थीडी सी कल, उस 
प्रकार उसकी सारी पूंजी समाप्त हो जायेगी और वह एक गरीब आदमी ही 
रह जायेगा। उसी प्रकार हमारा स्वास्थ्य भी बेंक में जमा की हुई पूंडी के 
समान हैं । यदि इसका ध्यान रक्‍्खा जाय तो वह कम न होगा वरन्‌ बढ़ 
जायेगा। शरीर के किसी भाग के प्रति असावधान होने से वह बिगड़ जाता 
है यह उसी प्रकार होता है जैसे वेंक से थोड़ी सी पूंजी निकाल ली जाय क्योंकि 

(१२२) 

















जारों झागा-* पुस्लिस मतुसलाह शाकाहारो-१५६ वर्ष तक &ट्राकट्टा 
यहू जित्र १६३० में लिया गया या जब जारो प्लागा १५६ साल का या 
वह लीवन भर ज्ञाकाहारी रहा | यह डंढ सौ बच से ऊपर सुफों सें रहा श्रोर 
फिर भ्रमरोका को पात्रा को जहां उसने भयनो जझारोरिक व सानसिफ शार्क्तियों 
का परिचय दिया | वहीं वह घोटर दुर्घटनावद् इस संसार से कच फर गया। 





१२४ स्वास्थ्य औरदौर्घायु 
यदि श्राज थोड़ा स्वास्थ्य बिगड़ और थोड़ा सा कल बिगढ़ गया तो श्षीत्र ही “ 
स्वास्थ्य जाता रहेगा, तुम रोगी और पंग्‌ हो जाभोगे और पंगु एक गरीब 
आदमी होता है । ह 

वहुत से पुरुष और स्त्रियां युवावस्था में तो स्वस्थ और शारीरिक 
रूप से हृष्ट पुष्ठ होते हैं । जब उन्हें ऐसे कार्य करने से रोका जाता हैँ जिनसे 
स्वास्थ्य बिगड़ता है तो मज़ाक उड़ा कर कहंते हूँ, में .युवा ओर शक्तिशाली 
हूँ, ऐसा काम करने से मुझे हानि नहीं होगो।” जो परमात्मा सारे जगत - 
को चलाता हैं उसने एक ऐसा नियम बना दिया है जो प्रत्येक स्त्री और 
पुरुष के काम को चलाता हैं। “ मनुष्य जो कुछ बोयेगा । ” उसने कहा “वही 
काटेगा। ” यदि एक मनुष्य गेहूं बोता है तो उसको गेहूँ की फसल हो मिलेगी 
यदि वह दाल वोता हैँ तो उसे दाल मिलेगी। जो युवक जीवन की बुरी 
आदतों को बोता हैँ वह श्रपने शरीर में रोग के वीज बोता है श्रोर यह बिल्कुल 
निश्चित है कि कभी न कभी वह रोग की फसल ही काटेगा अर्थात्‌ रोगी हो 
जायेगा। ११ और १२ श्रध्याय में यह दिखाया गया है कि श्रधिक सहवास 
करने से और वीय॑ के नष्ट होने से जो रोग उत्पन्न होते हैं उनसे आयु कम हो 
जाती है । और प्रफीम और तम्बाकू का अ्रभ्यास डालने से रोग का बीज बोया 
जाता हैँ जिससे मनुष्य अल्प झ्रायु होता है । 

बहुत से इस पुस्तक को पढ़ने वाले लोग श्रपनी य्‌वावस्था को पार 
कर चुके होगे भर कदाचित्‌ कुछ रोगग्रस्त हों। वे स्वामाविकत: पूछेंगे कि 
गत वर्घों में अपने स्वास्थ्य का ध्यान न रखने के कारण क्‍या श्रब मेरे दीर्घाय 
होने की कोई श्राशा है ? यह तुम्हारे शरीर पर निर्भर करता है कि वह कहाँ 
तक रोगग्रस्त हो चुका है । परन्तु कोई भी ऐसा व्यक्ति नहीं है जो तत्क्षण 
स्वास्थ्य को विगाड़ने वाली अपने सब आदतें छोड़ दे ओर ऐसे काम कर जिससे 
वह दीर्घायु हो । अधिक दिनों तक जीवित रह सकता है। लोगों के बहुत से ऐसे 
उदाहरण हैँ जिनके चालीस वर्ष या उससे अधिक भ्रवस्था में रोगग्रस्त शरीर थे 
और जिन्होंने भ्रपनी भ्रादतें सुधार लीं और फिर तब वे ७५ या ५० वर्ष तक 
जीवित रहे । 

दीघोयु होने के लिये मुष्य को सयमी होता आवश्यक है । 

संयमी होना दीर्घायु के लिये अति आवश्यक है । जो पुरुष ओर स्त्रियां 
सी वर्ष तक जीवित रहे वे सब प्रकार की बहुतायत से परे थे । वे भोजन करने 


सौ वर्ष तक कैसे जी सकते हैं १२५ 


और पीने में संयमी थे। उनका यह संयम स्त्री सहवास एवं खाने पीने के 
नियल्त्रण विषय में भी था । क्रोध, ईर्षा, किसी के प्रति दुर्भावनायें शरीर पर 
बुरा प्रभाव ड़ालती हैं भोर जीवन को अल्पायु करती हूँ । नम्न विचार और 
अन्तोषी हृदय जीवन को दीर्घायु बनाते हैँ । जो व्यक्तिं परमात्मा को घ्यान में 
'रख कर जो इस संसार पर शासन करता हे और जो समस्त जीवन का मूल है 
बैसे ही कार्य करत। है श्रौर सोचता हैँ तो उसकी जिन्दगी लम्बी होती है। 


जो लोग बहुत दिव तक जीवित रहते हे वे बड़ी सादगी की जिन्दगी 
व्यतीत करते हैं । भमरीका में एक स्त्री जो सौ साल से अधिक दिन तक जीवित 
रही उससे जब पूछा गया कि श्राप क्या खाती हूँ तो उसने उत्तर दिया “ मक्‍की 
की रोटी भोर भालू ही मेरा भोजन हूँ । ” सीरिया में एक व्यक्ति ११३ बर्ष 
तक जीवित रहा वह मुख्यतः रोटो श्रौर अंजीर खाता था श्रौर दूध और पानी 

, 'ही पीता या। ४ 

कुछ लोग ऐसा सोचते हैं कि बूढ़े होने पर उन्हें मांस, शराव और दूसरे 
शक्तिशाली भोजन खाने चाहिये | यह एक बड़ी भारी गलती है क्‍योंकि ऐसा 
भोजन न केवल पचाने के अ्रवयबों को ही हानि पहुंचाता है वरन्‌ वह बहुत सा 
विंषला पदार्थ दरीर में छोड़ जाता हैँ जिनसे जिन्दगी छोटी रह जाती है । 


बूढ़ों के लिये भोजन । 


जो भोजन वृद्ध लोगों के लिये सर्वंधा उपयुक्त हैं वे चावल, नर्म उबले 
हुए अंडे, ओर दुसरी वार सेकी हुई मु रम्री सी रोटी है। यदि दांत कमज़ोर 
हैं तो इत पर गर्म जल ड़ाल कर उन्हें नरम बनाझो | फल अधिक मात्रा 
में खाने चाहिये । जब पके हुए फल उचित दाभों पर मिलें तो उन्हें खाझ्ो। 
भाष से पकाये हुए या उबाल हुए फल भी बहुत लाभदायक होते हैं। केक और 
मिठाइयाँ भ्रादि नहीं खानी चाहिये । बूढ़े लोगों को जल्दी जल्दी स्नान करना 
चाहिये । यदि त्वचा को तेजी से स्नान के वाद एक सूखे तौलिये से रगड़ा जाये 
तो यह शरीर को सर्दी लगने से बचायेगा | 


व्यायाम 
दीर्घायु द्वोने के लिये प्रतिदिन व्यायाम करना आवश्यक है। शरीर मशीन 
के समान है, यदि मशीन का उपयोग न किया जाये तो उसमें ज्ञंग लग जाती है 
और यह बात सब जानते है कि जंग लगो हुई मशीन जल्दी ही दूट जाती हें। 
यदि कोई व्यायाम न करे तो दरीर कड़ हो जाता है ओर वे चलने के लिये 





१२६ स्वास्थ्य और दौर्धायु 


अपनी ठांगों का उपयोग नहीं कर सकते । कुछ प्रसिद्ध लोग जो देर तक जीवित 

- रहे, उन्हों ने ज़िन्दगी भर प्रतिदिन कसरत करने का भ्रम्यास बना लिया था 

और बहुत बूढ़े हो जाने पर भी वे प्रतिदिन ठंडी हवा में सैर करने जांया करते थ। 

शरोर के साथ साथ मस्तिष्क को भी कसरत करानो चाहिये । यदि 

बूढ़े लोग ऐस! करें तो वंह बच्चों की सो बातें करने लगेंगे जैसा कि बहुत 
से लोग करते हैँ । 


| के नियम। 


भमरीका के कुछ वंजश्ञानिकों ने जिनमें से कुछ विश्व विख्यात 

हैं उन्होंने निम्नलिखित नियम उन लोगों के लिये बतायें हे जो स्वस्थ 
ड़ तथा दीर्घायु होना चाहते हे : ह 

१ जिन कमरों में तुम रहते हो उनमें साफ वायु का आवायमन 


रहे। 

खुली हवा में भपना काम ढूंढो और मनोरंजन करो 

हो सके तो बाडर सोझ्रो। 

गहरा श्वास लिया करो। 

अधिक भोजन न करो । 

मास और मसालेदार भोजन बहुत कम खाया करो। 

भोजन घोरे धीरे श्रोर खूब चबा चबा कर खाया करो । 
ति दिन ट्ट्टी हो जानी चाहिय । 

सीधे बेठो, सीधे खड़े रहो ओर सोधे चलो । 

दांत, मसूड़े, जुबान ब्रद्य से प्रतिदिन साफ किया करो । 

विष या रोग कृमि को झरीर के अन्दर न घुसने दो । 


अधिक काम मत करो। जब थक जुझ्नो, तो आराम करो। 
अपनी झ्रावश्यकता के अनुसार सात से लेकर € घंटे तक 
सोग्ा करो । ड़ 


१३ क्रोध और चिन्ता से दूर रहो-शान्त भाव से रहो। 


नोट: मांस कम मात्रा में उपयोग करना भ्च्छा हैँ, जैसा कि 
वैज्ञानिकों ने कहा है कि हमारी राय में मांस बिलकुल न 
खाना भोर भी भ्रच्छा है। 














अध्याय १७ 


आकस्मिक घटनाएं 





ऋय्र[फ्तिक घटनाएं और चोट प्रति दिन लगती हूँ। प्रत्येक बड़े परिवार में 

शायद ही कोई एंसा दिन बीतता होगा जंव कि. परिवार के किसी सदस्य 
को चोट लग न जायें, उसको त्वचा कहीं छिल न जाये या श्रांख में कुछ न पढ़ 
जाये या दांत में दर्दे न होने लगे | बहुत वार तो यह चोट गहरी होती है जैसे 
कोई हड्डी टूट गई हो या कोई स्थान कट जाये जहाँ से खून वहने लगे । जब 
कोई एसी दुर्घटना घटती है तो बहुत से लोग खड़े हुए तमाशा देखते रहते हैं श्रौर 
उस व्यक्ति की कोई सहायता नहीं कर सकते 8 प्रत्येक को जानना चाहिये कि 
उसे जरूरत पड़ने पर ऐसी अ्रवस्था में क्या करना चाहिये क्योंकि शीघ्र ही कोई 
उचित उपाय करने से वह किसी दूसरे व्यक्ति के प्राण्य बचा सकता है । 


। सहायता वक्‍स 
« एक इच चौड़ी चिपकनेवालीं पट्टी जो भिन्न भिन्न डिवों में रखी हो । 
लनभग ३०३ इंच के चोकर गाज के टुकड़े जो कोटास्-मुक्‍्त हों श्रौर 
अ्रलग डिवों में रखे हों । 
« भिन्न भिन्न चौड़ाई को कीटारु-मुक्‍त पष्टियां जो श्रलग डिवों में रखी हो 
.. तिकोनी पढ्टियां 
» कीटाण-मुक्त गाँज़ के टुकड़े जो गजभर के चौकोर हों अलग झलग 
डिब्चों में रखे हों। धु 
जलने का मरहम। पांच प्रतिशत टैनिक एसिड मिश्रण उपयुक्त होता है। 
» श्रमोनिया एरोमेंट स्पिरिट रवड़की डाटवाली बोतल में रखी हुई। 
- दो प्रतिशत आयोडीन का मिश्रण जो रवड की डाट;वाली बे दल में 
रखा हुआ हो। 
« बन्द लगाने की पट्टी जो लचीली न हो । 
कॉचो 


३ इंच की खपच्चियां। 
- एक इंच और दो इंच को लिपटी हुई पट्टियां) 
- तार या पतली तखती की खपच्चियां। 
४. आ्राखों में लगाने के लिये नली में रखा हुआ कीटाणु-मुक्‍्त केंस्टर श्राइल 
या खनिज तेल। 











(१२८) 


भाकरिमक घटनाएं श्र€ 


पट्टी बांधना 
प्रत्येक चोट पर पट्टी बांचना आवश्यक होता हैं तो प्रत्येक व्यक्ति को शरीर 
के विभिन्न भागों पर पट्टी बांधना सो खना चाहिये । पट्टियां साफ कपड़े की होनी 
चाहिये । हाथों झ्रौर टांगों की 
पट्टियां दो इंच चौड़ी होनी चाहिये। 
उंगलियों के लिये पट्टियां एक इंच 
से थोड़ी कम चौड़ी होनी चाहिये। 
पहले से ही कुछ पट्टियां तैयार 
करके रख लेनी चाहिये । उनको 
लपेट कर एक साफ कागज़या 
साफ कपड़े में बांध कर रख लेना 
चाहिये । अभ्रगले तीन फन्‍नों के 
चित्रों से पता चलता हें कि पट्टियां 
कंसे ठीक तरह से बांधी जाये । 
कुचल जाना 
जब कोई व्यक्ति गिरता हे या 
उसके शरीर के किसी भाग पर 
मार पड़ती है तो त्वचा कट नहीं 
जाती परन्तु त्वचा के भीतर के 
चक्राकार उलट फेर को पट्टी घुटने के ऊपर । मांस को हानि पहुंचती है और 
घुटने को चकक्‍्को के ऊपर से पट्टी बांधघना शुरू कुछ छोटी छोटी रक्‍त नालियां दूठ 
करो झ्रौर घुटने के नोचे पलटा दो झोर जाती है। इससे चोट का स्थान काला 
सेपटी पिन लथाओो । घब्बा सा दिखाई देने लगता है । 
चिकित्सा । 
तब बर्फ या बहुत ठंडा पानी तत्क्षण इस स्थान पर लगा दो । यदि बफ या 
ठंडा पानी न मिल सके तो रूमाल या तौलियों जैसे कपड़ों को बहुत गरम पानी 
में डाल कर निचोड़ लो और इनको चोट के ऊपर लगा दो । इन कपड़ों को बार 
बार गरम पानी में डाल कर लगाना चाहिये। नहीं तो बहुत गरम पानी की 
बोतल को उस कपड़े के ऊपर घाव पर रक्‍्खे रहना चाहिये । 
चोट लगे भाग को ऊपर उठाओ, इससे पीडा कम होती है । यदि चोट लगे 
स्थान का मांस फट गया है तो उस पर थोड़ा सा सलफाथाइज़ोल पाउडर बुरक 
दो भरोर एक साफ़ सो पट्टी बांघ दो । 
छा. &.. ए.-..9 (नम) 
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उंगली की पट्-- 
नम्बर के भ्रनुसार बांघो 








कलाई को पट्टी--- नस्बरचार बांधो 


चाट ७०/ 


हाऑय को परट्टो--कलाई स शुरू करो और ऊपर को शोर लपेटो-चित्र फो दखो । 


भाकस्मिक घढनाएं - रै३१ 





सिर की पट्टो-- इस तरह कपड़ा काटो 
पर को पट्टी भम्बरवार बांघो । जेसा दिखलाया गया हे- नम्बरवार बांघो । 





जांघ को पट्टो- इस तरह पट्टी काटो जंसे सोचे 
दिस्ललाया गया हूँ झोर ऊपर को तरह बांधो । आंख की, पट्टी 
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252 
ब्ै ३ ग् 


सिर की तिकोनों पट्टी 





कषों श्रोर बांह को पट्टी 


आकस्मिक घटनाएं १३३ 


त्वचा का हिलना ओर कट जाना । 


किसी घाव को साफ करते समय उसको जितना कम छुप्नो, उतना ही भच्छा 
है । घाव को बहुत साफ पानी, या साबुन भोर पानी से धोओ, साफ कपड़े से उसे 
सुखा दो भौर यदि घाव छोटा श्रौर काफी साफ हो तो उस पर सलफाथाइज्ोल 
लगाओ भोर फिर पट्टी बांध दो । यह पट्टी बांधने की क्रिया प्रतिदिन दोहरानी 
चाहिये जब तक घाव ठीक न हो जाये ! 


यदि घाव बड़ा है झ्ोर संक्रामक है तो एक या दो दिन तक बड़ी सी गीली 
पट्टी घाव पर बांधनी चाहिये जिससे वहूं साफ हो जाये। यह गीली पट्टी साफ 
गाज या सूती कपड़ा जिसकी कई तहे लगा कर उसे मोटा कर दिया गया है 
बनाई जाये और उसे बोरिक एसिड के लोझन में श्रच्छो तरह भिगो लिया जाय 
एक छोटा चम्मच बोरिक एसिड का एक गरम पानी के प्याले में डाल लो । इस 
कपड़े को वार बार बोरिक एसिड के लोहन में भिगो कर घाव पर रखता चाहिये 
जब-घाव इस प्रकार के घोने से साफ कर लिया जाये, तो एक साफ सुथरे कपड़े 
पर सल्फाथाइज्ोल लगा कर उसे घाव पर रखने से घाव जल्दी भर जायेगा । इसे 
साफ रखने के लिये इस पट्टी को प्रतिदिन बदल देना चाहिये । 

गहरे धाव जिनसे रक्त अधिक बहता हो 

यदि घाव से खून निरन्तर निकलता रहे और बन्द न हो तो एक कपड़े को 
बहुत गरम पानी में डुबो कर घाव पर दबाना चाहिये । पानी बहुत ॥रम होना 
चाहिये नहीं तो इस तरीके से कोई लाभ नहीं होगा । 

यादे खून घाव से बहुत तेजी से बह रहा हो, तो रोगी को लिटा दो और 
दोनों प्रंगूठों से घाव के ऊपर के भाग को दवाओं । यदि हाथ या टांग पर चोट 
लगी हो, तो एक कपड़े या रूमाल को तह करके ढीले से घाव के ज़रा ऊपर बांध 
दो भ्लौर एक लकड़ी से उस कपड़े को ज्ञोर से मरोड़ने का प्रयत्न करो । एक छोटा 
सा गोल पत्थर या एक डाट घाव के ऊपर पट्टी की तह में रख सको तो यह एक 
खालो कपड़े को घाव के ऊपर बांधने की ग्रपेक्षा रक्त बन्द करने में अधिक सफ- 
लता प्राप्त करेगा । कपड़े को जोर से मरोड़ो देखो चित्र १३३, १४२ परन्तु हर, 
१५ मिनट के पश्चात्‌ ढीला कर दो जिससे खून का दोरान उन भाग में झक न * 
जाये । छ्षिस हाज या टांस से रकत बह रहा हो, उसे ऊपर उठा कर किसी बस्तु 
पर टिका दिया जागे जिम्से रक्त का प्रवा६ बहां कम हो । ज्गोंद्ी रक्त का यहना 
कन्‍्द हो जाये तभी उस कसी हुई पट्टी को घीरे धीरे ढीला करना जआाहिये, हुक 
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बार बहुत कम पट्टी ढीली हो क्योंकि यदि पट्टी एक दम ढीली कर दी गई, तो 
घाव से फिर खून बहने लगेगा। 

ज्योंही पट्टी कस कर वांध दी जाती है और वून निकलना कम हो जाता 
है तो एक सलाई या सींक के छोर पर एक फाया धुनी हुई रुई का लगाओ झौर 
उसे टिक्चर झायोडीन में भिगो कर घाव पर लगाओ्रो । जब रक्त बहना बन्द हो 
जाये तो उस घाव पर कपड़े की कुछ तहें रख दो जिनको पानी में कुछ मिनट 
तक उबाल लिया गया हो । इसके बाद पट्टी बांव दो । 


खोपड़ी के घाव से रक्त वहना किस प्रकार वन्द्‌ किया जाये 


घाव के ऊपर एक ऐसा पतला सा कपड़ा जो टिक्‍्चर श्रायोडीन से गीला 
हो रख देना चाहिये तब इसके ऊपर साफ कपड़े की दूसरी तहेँ विछा देना चाहिये 
जिससे एक गद्दी सीं बन जाये । उस गद्दी को दृढ़ता से घाव पर दवाओं । 


चेहरे ओर गर्दन से रक्त बहना 
कटे हुये होंठ से रक्त बहना इस प्रकार बन्द करना चाहिये । अपने हाथ 
धोकर पहली उंगली मुंह के भीतर श्रोर अंगूठा वाहर करके घाव वाले स्थान को 
अंगूठे और उंगली से दुढ़ता पूर्वक दबाओ । 
चेहरे से अधिक रक्त. बहुते समय उसका गला इस प्रकार पकड़ो मानों तुम 
उसका गला घोंट रहे हो। उसका गला जबड़ों के नीचे पकड़ कर उसे ज्ोरसे 
दबाओ उससे खन निकलना कम हो जायेगा। इसके भ्रतिरिकत गद्टों बनाकर 
घावको दवाओं जंसा कि खोपड़ी से खून बहते समय किया गया था । 
कंधों और वगलों से खून बहना । 
हँसली की हड्डी के बीच में पीछे से अंगूठे की सहायता से उसे दृढ़तापूर्व क 
दवाओं । (देखो पिछले पन्नों के चित्रों को ) 
घाव विषला हो जाने पर क्या करना चाहिये ? 
जब घाव लाल हो जाती हैं, उसमें दर्द होने लगता हैं और वह सूज जाता 
है तो उसमें पीप पड़ी हुई होती है । इसका सब से ग्रच्छा उपाय यह है कि कपड़े 
के छोटे छोटे टुकड़ों को एक चम्मच बोरिक एसिड और आधे प्याले में बने हुए 
लोशन में भिगो कर गीले घाव पर रक्‍्खो इसको वार वार गोला करो जिससे यह 
छदा भीगा रहे । घाव पर रक्खे जाने वाले इन सब कपड़ों को पहले गरम पानी 
में उबाल लेना चाहिये । यदि बोरिक लोशन से भोगे हुए कपड़े के ऊपर एक 
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दखाये गये हूँ । 


द्वारा रक्त रोकने के स्थान दिखाये 


के 


चित्र में अंगूठा 


१३६ स्वास्थ्य और दीर्घायु 


मोमजामे का टुकड़ा या मोम का कागज या केले का पता रख दिया जाये तो 
यह कपड़े को जल्दी सूखने नहीं देगा | यदि बोरिक एसिड न मिल सके तो साधा- 
रणा नमक का उपयोग किया जा सकता है । 





मोच्र भ्रस्तत टखने पर पट्टी बांधने की घिथि 


दो इंच घोड़ो पट्रो को लो श्रोर एड़ी _से श्रागे जती के नोचे रखो छिर दोनो 
सिरों को एक दूसरे के ऊपर गश्राढा रश्के टखमे पर लपेटो । ओर 
फिर भ्रन्दर करके एडो पश्‌ समाप्त करो । (दस्ो छित्र ३ और ४) 


प्राकल्मिक घटनाएं शर२७ 


यदि हाथ या पैर के किसी घाव या चोट में पीप पड़ गई हो तो उसके 
लिये निम्न लिखित उपाय झति लाभदायक सिद्ध होगा । दो इतनी बड़ी बोल्टियां 
सो जिनमें हाथ या पैर समा सके । एक में गरम पानी डालो, प्रत्येक गिलास 
पानी के लिये एक चम्मच नमक डालो । पानो बहुत गरम होना चाहिये । दूसरी 
बाल्टी में टंडा पानी डालो, पानी जितना होगा, लाभ उतना ही अधिक होगा । 
घायल हाथ या पैर पहले एक या दो मिनट के लिये गरम पानी में डालो, फिर 
कुछ सेकिड के लिये उसे ठंडे जल में डालो । इस प्रकार वीस बीस मिनट तक या 
उससे भी झधिक समय तक इस विधि को दोहराते रहो । गरम पानीवाली बाल्टो 
में बार बार गरम पानी डग्लते रहना चाहिये जिससे पानी सदा गरम रहे | ठंडे 
पानी को भी बदलते रहना चाहिये जिससे यह बहुत ठंडा रहे । 

मोच आना। 


ः मोच एक ऐसी चोट हैं जो जोड़ के यकायक मुड जाने से आाती है। प्राय: 
कलाई ओर टखने के जोड़ मुड जाते हैं । 


श्रधिक मोच श्राने पर डाक्टर को दिखा देना चाहिये क्योंकि यह मोच न 
होकर उस स्थान की हड्डी ही दूट सकती है। 

मोच की पहली चिकित्सा यह है कि भाधे घंटे या उससे भ्रघिक समय 
तक उसे जितना गरम पानी वह सह सके, उसमें डाले रहो | इसके बाद 
एक लसदार पलास्टर को मोच झाये हुए भाग में लगा दो या मोच श्राये भाग 
पर कस कर कपड़े की पट्टी बाँध दो । मोच के नीचे से पट्टी बरांधना आरम्भ 
करो। (जब हाथ में मोच झ्राय तो कलाई की झोर से उंगलियों की तरफ पट्टी 
बाघों) । दूसरे दिन पट्टी खोल दो ओर मोच आये हुए भाग को गरम पानी 
में १५ या २० मित्ट तक रक्‍्खें रहो। जब हाथ या पैर गरम पानी में हो 
तो मोच झाये हुए भाग धीरे धीरे मलो । नीचे से ऊपर और ऊपर से नीचे 


को झोर मलो 
हूटी हुईं हृड्डियां । 
हड्डी दूटने पर सदा डाक्टर को बुलाना चाहिये नीचे लिखो हुई शिक्षाएं 
सनके ब्विये हे जिम्हें तत्करा डाबटर नहीं मिल सकता ग्रौर ये. तब तक के लिये 
हैं जब तक डाक्टर न भरा जाये । 
जय किसी ज्यक्ति की हड्डी टूट जाती है तो रोगी को चुपचाप लेटे रहने 
के लिये कहो | जव हड्डी टूटती है तो उसके दोनों कोनों पर हड्डी के छोटे 
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छोटे दुकड़े जमा हो जाते हें जैसा कि लकड़ी दूंटने पर उसके दोनों छोर हो 
जाते है। किसी भो अवयव को हिलाने से थे नुकीले टुकड़े मांस को चुभते हें 
और दर्द एवं हानि होती है । 
जिस की हड्डी टूट गई हो उसे 
कहीं उठाने के पूर्व उस स्थान पर एक 
प्रकार की पट्टी बांध देवा चाहिये जिससे 
डूटो के डी] पर खफचिय' ्ी ५ कह कोर हिल व बे 
टूटी ही पर यदि वांह या टांग की हड्डी दूटी हे 
प्रौर पट्टी बांघने की विधि. तो बांस की चौड़ी चौड़ी दिव्या लो 
लो। यदि बांह को हड्डी दूटी हो तो बांस की छिपटी एक फूट लम्बी होनी 
चाहिये और यदि टांग की हड्डी टटी हो तो इतनी लम्बी छिपटी हो जो पेर से 
लेकर कूल्हे तक पहुंच जाये । 
छिपटी बांधने के लिये हाथया पैर सीधा करो और जिस भाग की हड्डी 
टटी हो उसे धीरे से पकड़ कर उन दोनों छोरों को पिलाने का प्रयत्न करों 
जिससे हड्डी सीधी हो जाय। यह सब वड़ी सावधानी और नम्नता से होना 
चाहिये जिससे भ्रधिक दर्द न हो | ऐसा करने के पश्चात्‌ दूट हुये भाग के चारों 
ओर ढ़ेर सी रई लपेट दो या रुई न मिल सके तो कपड़े वांध कर ऐसी गद्दी 
सी बना लो और छिपटियों के टुकड कस कर उस स्थान पर बांघ दो (देखो 
चित्र) ऐसा करन के पद्चात्‌ रोगी को घर, हस्पताल या औषघालय ले जाना 
चाहिये । दूटी हड्डी को जड़ने के लिए तीन सप्ताह या उससे भी अधिक समय 
लगता हैं श्रत: उस समय तक ये छिपटियां बांधे रहना श्रावश्यक हैं । 
हड्डी का टूट कर मांस में घुस जाना ! 
इस पर ध्यान देना आवश्यक है क्‍योंकि घूल और रोगक्ृमि नसों के अन्दर 
तक पहुँच जाते हैं जिससे पकने या विष फ़लने का सदेव भय रहेगा। जहां तक 
सम्भव हो सके एक योग्य डाक्टर की सहायता ले लेनी चाहिये । इस दूटी हड्डी 
की खले घाव की भांति चिकित्सा होनी चाहिये । एक पोली नली अन्दर डालनी 
चाहिये जिससे विष ओर रोग क्ृमि वाहर निकलते रहें जब तक झरीर पूरा 
भय से स्वस्थ नहीं हो जाता। इस हड्डी के टूटने की चिकित्सा बड़ी सावधानी 
से करनी चाहिये । 





आकस्मिक घटनांह ह३े हज 





दूटी हुईं बांह के लिये खपबिचयां 
बांह को एक सोटो १२:८१४ इंच को मंगज़ोन पर रखो । दो पट्टी मंगज्ोन 
के नोचे रखो तब पट्टी के दोनों किनारों को संगज़ीन समेत वांह के इदं 


गिदं लपेटो । सजबतो से बांधो । कलाई श्रोर प्रप्रभुजा फो सुरक्षा 
को खातिर एक गव्‌दी गाज को मंगज्ञोन के श्रन्दर रखो । 


हड्डी का अपने स्थान से हट जाना । 


जवकि एक हड्डी का छोर श्रपने स्थान से हट जाता है तो वह जोड़ हिल 
नहीं सकता। इससे अपने स्थान से हटी हुई भ्रोर टूटी हड्डी में अंतर परखा 
जा सकता है । 


हड्डी के अपने स्थान से हटने की. चिकित्सा करने का यह उद्देश्य है कि 
हड्डी का एक छोर अ्रपने प्राने स्थान पर आ जाये । इसको पूरा करन॑ के लिए 
हर बार डाक्टर की आवश्यकता पड़ती है अ्रत: एसी पुनबं टना होने पर या तो 
रोगी को डाक्टर के पास ले जाझ्रो नहीं तो उसे हो अपने घर बुला लो। चोट 
लगने के परचात्‌ जितनी जल्दी ही डाक्टर की चिकित्सा आरम्भ करवा दी जाय 
उतना ही हृड्डियों को भ्रपने पुराने स्थानों पर पहुँचा देना झ्रासान हो जायेगा। 


एक या दो दिन की देरी करने से सम्भव है कि डाक्टर को इसका इलाज करने 
की प्रावदयकता पढ़े । 
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दांत का दर्द 

जब किसी दुखते हुए दांत में कोई छंद है तो पहले उसमें से भोजन निकाल 
देना चाहिये । थोड़ी सी रुई को क्रीयाजोट (((/2००५०८०) या लौंग के तेल में 
डुवो कर उसे उस छेद में भर दो । एक दांत कोरनी से रुई के फाये को उस 
छेंद में अच्छी तरह से दवा दो । इस बात का ध्यान रहे कि क्रियाज़ोट का कुछ 
भी अंश पेट के अन्दर न जाने पाये । कारवोलिक एसिड की एक या दो बूंदें 
थोड़ी सी रुई में डाल कर उसे दांत के छुंद में भरने से पीड़ा रुक जायेगी । 
कभी कभी दांत के छंद में खाने का सोडा भर देने से भी उसका दर्द बन्द 
हो जायेगा। 


जल जाना 
यदि थोड़ा सा ही जले नो उस भाग क्रो ठंड़ पानी में डाल देना एक 








परड़ों में लगी आग बुकाना 


जल्दोसे रोगी को कम्बल या कोट में लपेटो और फिर उसको जमीन पर लुदकाझों 
और श्राग को कपड़े दवाकर बुझाग्रो । लपड तथा गंघ को सिर तक न पहुंचने दो। 





भाकस्मिक घटानाएं श्थ्‌ 


प्रच्छी चिकित्सा है बीस मिनट तक या उससे भ्रधिक समय तक उस भाग को 
ठंडे पानी में डबोये रखने से जले भाग को [कारवोलंटेड वेसलीन (८७७०।७६०० 
४०७५७!॥७, दो बंद कारबोलिक एसिड की वेसलीन में डालने से यह तैयार 
हो जायेगी ) से रगड़ डालो या अंडे की सफ़्दी और नारियल का उबला 
हुआ तेल बराबर बराबर भाग में लेकर मिला लो भ्रौर फिर जले हुएं भाग 
पर लगा दो । 


यदि कोई भाग अधिक जल गया हो तो उसके कपड़े काट कर भ्रलग कर 

दो । घर में ही जले हुए की चिकित्सा करने का सर्वश्रेष्ठ उपाय ५ प्रतिद्यत 
सलफाथाइज्जोल (5७|॥०0७४०2०७ 0/7807 ०१६) लगाश्नो । यह लोशन सीधे 
जले हुए भाग पर भी लगाया जा सकता है म्रौर फिर पट्टी बांघ दी जाये 
या किसो साफ कपड़े पर यह लोशन लगा कर जले हुए स्थान १२ रख कर पट्टो 
बांघ दी जाय | इसे प्रतिदिन बदलते रहना चाहिये या घाव को रखते हुए जब 
इसे बदलने की ज़रूरत हो तब बदलो । इस लोशन से घाव नर्म रहता है. प्रौर 
उम्त जुले हुए स्थाम को पकने भी नहीं देगा। 

उबलते हुए पानी स जल जाना । 
गरम या उबलते हुए पानी या तेल से जल जाने पर भी ऊपर लिखी 
हुईं चिकित्सा सहायता पहुँचा सकती है। 

हाथ या पैर में क्ांडा या कील घुस जाना | 


कांट या कील को निकाल कर एक लकड़ी की सीक के सिरे पर रुई का 
एक फाया लगाओ और फिर उसे ठिचर आयोडीन में भिगो कर उस सूराख के 
प्रन्दर पहुंचा दो जो कोल या कांटे के चुभने से हुआ था। 


ल्नर 


खांप का कार्टना । 

भारतवर्ष में प्रति वर्ष हजारों लोग सांप के काटने से मर जाते हूं.। इनमें 

से बहुतों के प्राण बचाये जा सकते हैँ यदि उनको ठोक समय पर चिकित्सा कर 

दी जाये। प्राय : हाथ या पर में ही सांप कांटता है । तो तत्क्षण उस अंग पर 
कप से जरा ऊपर एक डोरी कस कर चारों ओर बांघ देनी चाहिये। उससे 
“है विषैला खून शरीर के श्रन्दर नहीं पहुंच पाता। बिना किसी विलम्ब के सांप के 
दांतों के चिन्ह पर चाकू. उस्तरे या कोई और तेज औज़ार से उस भाग को 
#“काटों जिससे खून बहने लगे। उसे इस प्रकार काटना चाहिये कि मांस में से घाव 
ढारा जितना रक्त निकल सके निकल जाये । यदि कोई उस घाव पर मुंह लगा 
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कर उस खून को चूस लेतो बहुत सा विषला खूब निकाला जा सकता है इस 
प्रकार चिकित्स। करने रोगी को औष धालय या डाक्टर के पास ले जाना चाहिये 
इस समय तक वह डोरी उस अंग में वन्धी ही रहनी चाहिये। परन्तु एक घंटे के 
पदचात्‌ उस शरीर के भाग को सदा के लिये खो देने का खतरा उठ खड़ा होता 
है । एक घंट के पश्चात्‌ डोरी को धीरे घौरे ढीला करना चाहिये जिससे घीरे 
धीरे वहां रक्त प्रवाह हो सके। 

यदि (/४४-४०००॥) एंटी वेनम समय पर दे दिया जाये तो उससे 
जिन्दगी आसानी से बच सकती हैं। हर एक व्यक्ति को जानना चाहिये कि सांप 
के काटने की यह दवा कहां मिलती है । 

बिच्छू और कनखजूरे के डंक मारत्रे की चिकित्सा 

बिच्छू या कनखजूरे के डंक मारने के पश्चात्‌ सुई से डंक मारने के स्थान 
पर त्वचा में छेद करो १० या १२ छेद त्वचा में इसी प्रकार करो। फिर त्वचा 
को पानी से गीला करके कुछ बूंद परमेंगनेट आव्‌ पोटेश के छिड़को और कुछ 
मित्ट तक इसे एंसा ही रहने दो । 

लू लगना 

जव घूप में काम करते करते लोग अचानक बेहोश होकर धरती पर गिर 
पड़ते हैं तो उन्हें तत्क्षण एक छाया वाल स्थान में ले जाना चाहिये और उसके 
सिर और छाती पर ठंडा पानी छिड़कना चाहिये। जब रोगी पर ठंड़ा पा 
छिड़का जाये तो कोई दूसरा व्यक्ति उसकी छाती ओर बांहों को जोर ज़ोर से 
रगड़े । लू लग जाना काफी भयानक हे गश्रोर तत्क्षण रोगी को डाक्टर को बुला 
कर दिखाना चाहिये। 

घिष स्था लेना 

जब कोई व्यक्ति विष खा लेता है तो लगभग सब दक्शाओं में कारबोलिक 
एसिड के समान दूसरे विषों को छोड़ कर पहला काम रोगी को के करवाने का 
हैं । यह कितने ही तरीकों से करवाया जा सकता हूँ । एक विधि तो यह है कि 
उंगली या पंख उसके गले में डाल कर उसे गुदगुदाना। यदि इससे क॑ न हो तो 
एक गिल/स बासी पानी में दो वड़े चम्मच राई या चार बड़े नमक के डाल कर 
रोगी को पिला देने से उसे अवश्य क॑ होगी । 

कारवोलिक एसिड का विष | 


जिसने कारबोलिक एसिड खा लिया हो, उसके प्राए बचाने के लिये उसे 
वमन करवाना आवश्यक नहीं है परन्तु उसे शीघ्र ही चार पांच कच्चे अंड खिला 


+ 
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दो। उसके बाद रोगी को एक बड़ा चम्मच में गनेजियम सलफेड़ (एपसम साल्ट) 
या सोडियम सल्फेड का पानी के एक गिलास में घोल कर दो । 


संखिया या चूहों का बिप । 

ऊपर जो उथाय वमन करने के बतलाये गय हूँ. उन्हीं का उपयोग करो। 
फिर रोगो को चार या पांच अंडे दो और एक बड़ो खुराक मेगनेजियम सलफेड 
या सो डयम सलफेड की दो। 

डूबे हुओं की जान बचाना । 

ज्योंही शरीर पानी से बाहर निकाला जाता है तो शीघ्र ही नाक और 
मुंह की कीचड़ साफ कर दो। छाती के कपड़े को फाड़ कर अलय करो, उसका मुंख 
खोल दो झोर दांतों के बीच बीच एक लकड़ो रख कर मुंह खुला रहन॑ दो। रोगी 
को पेट के वल लिटा दो. झपने दंनों हाथ उक्षके हाथ उसके हाथा के बीच में स 
डाल कर हारीर के बीच का भाव ऊपर को ओर उठाश्रों जिससे पानी उसके 
फेफड़ों में से बाहर निकल जाये । ज्योंद्दी पानी नाक और भुह से भिकलना बन्द 
हो जाये तो छारीर को लिट। दो। कपड़े की गद्दों सो बना कर उसके पेट के नीचे 
रख दो। तब उसको पी6 पर अपने दोनों हाथ रश्व कर जसा कि अगले चित्र में 
दिखाया गया हूँ, खूब जोर से दवाश्नों ओर फिर विल्कुल छोड़ दो। ऐसा एक 
मिनट में बारह वार करो यह उतना हो तेज्ञ करो जितनो तेज्धी से तुम सांस लेते 
हो। पीठ को दवाने 
से वायू फेफड़ों में से 
बाहर निकल जहती 
है श्रौर॒ जब वह 
दबाव कमर कर दिया 
जाता है तो हवा 
फेफड़ों में घुस जाती 
है। यदि रोगी में 
प्राण के कुछ भी 
चिन्ह हों तो इस 
प्रकार का हवा देना 
ओर निकालना एक 
घंटे या उससे भी 





देह को बोचों बोच पकड़ रहो 


॥4.84 


स्वास्थ्य भ्रौर दीर्चावु 


अ्रधिक समय तक करना चाहिये। यदि पास ही कोई श्रौर सहायता देने व/ला हो 
तो उससे शरीर को मलवा कर उसे सुखवा लो। गर्म पानी की बोतलें मंगा कर 


उसके शरीर के 
पास रक्‍्खो। पानी 
अधिक गरम नहीं 
होना चाहिये नहीं 
तो उस व्यक्ति 
का मांस जल 
जायेगा. क्योंकि 
उस आदमी का 
मांस जो लगभग 
मरे हुए के समान 





झपने बोनो हाथ पीठ पर रखो 


है, उसका मांस बहुत जल्दी जल जाता है। 
जब कुत्त/ या कोई दूसरा जानवर काट ले तो क्या करना चाहिय 


यदि बांह या टांग में काटा गया हो 
तो जरा ऊपर एक पुष्ट डोरी बांघ दो 
(काटे हुए स्थान के बिलकुल पास)। 
डोरी के नीचे लकड़ी डाल कर उसे कस 
कर घुमाप्रो । (देखो चित्र) इससे उस 
घाव का विष शरीर में नहीं फैल सकेगा। 
डोरी बांध कर वही चिकित्सा करो जो 
कील धुस जाने पर की जाती है। आयो- 
डीन लगा कर धीौरे घीरे डोरी ढीली 
करो। जहां पशुओं के काटने पर रोगियों 
की चिकित्सा की जाती है, वहीं पर उसे 
भिजवाने का तुरंत ही प्रबन्ध कर दो। 
समय का न खोना अति श्रावश्यक है । 


जंगली जानवरों के काटने पर क्‍यों * 


उपचार करना चाहिये वह नीचे नोट में 
देखो । जानवरों के काटने के चिकिन्सा- 
लय (?265६९७४ ॥95४४६७६७) भारत 
में चार स्थानों पर है। अपने डाक्टर या 


कपडे का इस्तेमाल 
कपड़ा या रूसाल की तह करो | घाव 
के ऊपर ढीला बांधो झगर रक्त से 
जाने वालो धममो हें। यदि रक्त 
वापिस खाने वालो हैँ तो नीचे बांघो। 
उसमें एक लकड़ी लगाध्ो ग्रोर मज- 
बूती से एंठो जिससे रक्ताभिसरण 
रुक जाय । 
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स्थानीय मजिस्ट्रेट से तत्क्षण राय लो भौर वह तुम्हें चिकि.सा के उचित स्थान 
का पता बता देगा । किसी किसी दशा में जन्तु के सिर को फाट कर रोगी के 
साथ परीक्षा हेतु भेज दिया जाता हूँ। है 


पागल कुत्ते के काटे की चिकित्सा 


लेफरटिनेन्ट कर्नेल ई० डी० डब्ल्य ० ग्रेग. सो. आई. ई., एम. डी., 
डी. एस. सी., आई. एम. एस.., डाइरेक्टर भारतीय पंस्चर इन्स्टीट्यूट, 
कसौली यह सुझाव पेदा- करते हैं । 


घाव का उपचार 


जानवर के काटने के प९चात्‌ जितनी जल्दी सम्भव हो सके घाव को 
घोकर, सुखा कर उसे जला दिया जाथे । इसके लिये सब से अच्छी वस्तु स्वच्छ 
कारबोलिक एसिड हूँ क्योंकि यह्‌ भली भांति भीतर प्रवेश कर जाता है, जल्दी 
ही विष को नष्ट कर देत/ है और चूंकि जिस स्थान पर लगाया जाता हूं, 
उसे सुन्न कर देता है इसलिये घाव के भोतर पहुँच कर दर्द भो नहीं करता । 
यदि साफ कारबोलिक एसिड न प्राप्त हो सके तो परमेंगनेट भ्राव पोटाश 
सूले या। उसके गाढ़े गाढ़े सल्यूशन से या स्वच्छ सिलवर नाइट्रेट से ही काम 
लेना चाहिये, परन्तु ये उतने लाभदायक नहीं होते जितना कि कारबोलिक 
एसिड होता है ।* हि 
यहां यह कह देना भ्रावश्यक हूँ के श्रच्छो तरह जलाने का क्‍या मतलब 
: हूँ। कुछ लोगों का विचार है कि दांतों के दो गहरे घावों को जलाने के लिये उनके 
चारों ओर की पांच पांच छः छः इंच तक को खाल को दवा से जला देना 
चाहिये और वे लोग इस बातुका तनिक भो विचार नहीं करते कि कास्टिक घाव 
के भीतर उपस्तको तह तक पहुँच गया है या नहीं? कभी कभी उस घाव को 
चीरना आवदयक हो जाता हूँ जिससे कास्टिक आसानी से उस घाव के प्रन्दर 
पहुँच जाये जहाँ विष्र जमा हुआ है। जहा दांतों के चिन्ह स्पष्ट हों वहाँ एक 
तेज कुरेदनी का उपयोग करना पढ़ता है इस बात का ध्यान रखना चाहिये 
कि मांस अश्रधिक नष्ट न हो जाय क्‍योंकि इससे घाव भरने में सदेव विलम्ब 
होता हैं। बस, इतना ही देख लना आवश्यक है कि कास्टिक ने घाव के उन 
समस्त भागों को जला दिया है जिनमें दांत का विष लग चुका हें। 
हमारा विश्वास है कि यदि जानवरों के काटे हुए मनुष्यों का उपचार 
जल्दी ही झ्रारम्भ किया जाये यानी काटने के एक घंटा पदचात, यदि घाव 
ले. &।.. 7..0 (नाक) 
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ऐसे स्थान पर है जैसे पिडली या हाथ जहाँ कांटने को नश्तर वि किसी 
खतरे के बेखटके लगाया जा सकता हैं तो सव से श्रच्छा उपचार यही हैं कि 
उस जगह का सारा भाग जितने में विष पहुँचने की आशंका है, उसे काट कर 
फेक दिया जाये । परन्तु घाव चाहे जला दिया जाये या काट दिया जाये, 
यह कभी नहीं कहा जा सकता कि श्रव विष फंलने की सम्मावना कतई नहीं 
हैं, परत्तु यदि यह उपचार ध्यान से किया जाय तो विष का एक बढ़ा ग्रंश 
नष्ट हो जायगा वह भी पेंस्टूरियन चिकिस्सा के द्वारा आसानी के साथ नष्ट 
किया जा सकता है । 
हड़क रोग से रक्षा करने के लिये पेंस्ट्रियन उपचार । 
घाव को भली भांति जला कर दूसरा काम “यह है कि रोगी को किसी 
पेंस्टयूर इंस्टीटयूट में भेजने या न भेजने का निर्णय किया जाये ।जब कोई योग्य 
डाक्टर न मिल सके या कोई और कठिनाई या सन्‍्देह हो तो एक तार विस्तार से 
लिख कर पेंस्टूयर इन्स्टीटियूट में भेज दो जिसमें रोगी के लक्षसों,घाव को काटने 
की स्थिति आदि लिख दी गई हो, ओर उसकी सम्मति लो । जब उपचार की 
श्रावर्यकता न हो तो रोगी का इतनी दूर व्यर्थ में आने जाने का खर्चा और 
कष्ट बच जायेगा । तार के पते निम्नलिखित है 
१ पंस्टयूर इन्स्टीटियूट आव्‌ इन्डिया कसौली पेंस्टयूर (28४६७५४) 
२ पस्टयूर इन्स्टीटियुट आव्‌ सदर्न इन्डिया, कुनूर मद्रास (| ५,५४०) 
३. पेस्टयूर इन्स्टीटियूट रंगून वर्मा, वाइरस (५४७५) 
४. किंग एडवर्ड ७ मेमोरियल पेंस्टयू र इन्स्टीटियट, शिलाँग, आसाम (/६६०॥४) 
रेबीज़ (्‌ २ि७०४७5६ ) 
रेबीज एन्‍्ड एन्टी रेविक ट्रीटमेन्ट इन इन्डिया, पृष्ठ ६-११। 
पेंस्टयू र एन्टी रेविक चिकित्सा भ्रव भारत के विभिन्न केंद्रों में आरम्भ हो 
गई हैं ग्रतः: जो लोग इन चार पस्टयूर इस्स्टीटियटों से दूर रहते हों उन्हें इतनी 
लम्बी यात्रा करने की आवश्यकता नहीं है। प्रत्येक स्थान में जहां एक अच्छा 
सिविल हस्पताल हे सब फोज्ी अस्पतालों में बहुत से मिशन अस्पतालों में, मुख्य 
केन्द्रों के अस्पतालों मे, जिला और केन्द्र की जेलों में एन्‍्टी रेविज चिकित्सा: 
देनेका प्रवन्ध है । जिस कुत्ते पर उसके पागल होने का स-देह हो उसके काटने 
के वाद जो पहला काम करना चाहिये वह ऊपर लिखी साधारण सी चिकित्सा हैं। 
उसके वाद बिना कुछ समय नष्ट किये रोगी के सब से निकट केन्द्र में ले जाना 
चाहिये जहां पंस्टयूर चिकित्सा होती हो । 








अध्याय १८ 


गभोवस्था और बच्चे का जन्म 








नुष्य की उत्पत्ति के विषय में जो हमें विउवसनीय इत्तिहास मिला है वह धर्म 
शास्त्र को पहलो पुस्तक “उत्पत्ति की पुस्तक” में मिला हैं। उस में लिखा 
है परमात्मा ने कहा,” हम मनुष्य को भपने ही समान और श्रपने ही स्वरूप के 
अनुसार बनायें प्ोर वे समुद्र को मछलियों, श्राकाश के पंछी, घरेलू पशुग्रों, 
सारी पृथ्वों भोर जमोन पर रेंगने वाले कीड़ों पर अपना शासन जमाये। ग्रतः 
परमेदवर ने मनुष्य को अपने ही स्वरूप के भनुसार रचा, परमात्मा के स्वरूप में 
उसने मनुष्य की रचना को, उसने नर और नारी को सूजा ... परमात्मा ने मनुष्य 
को जूमीन के घूलि से रचा भौर उसके नथनों में दवास फूंक दिया और मनुष्य 
जोता जागता एक प्राणो बन गया ।” 


इसी पुस्तक में से हमें पता चला है कि प्रत्येक पोये और पद्मु को वह शक्ति 
मिली थी जिससे वह भपनी जाति को बढाये श्रौर फले फूले। मनुष्य के विषय में 
उस रचयिता ने कहा “फूलो फूलो भर प्रपनी संख्या बढाझ्रो श्रोर संसार पर 
भपना पभ्रधिकार जमा लो ।” रचयिता संसार को श्रासानी से असंख्य लोगों से 
भर सकता था परन्तु उसने केवल दो को बनाया एक पुरुष, एक स्त्री। परन्तु 
उसने इस क्रियात्मक शक्ति को बांट दिया। इस कारण से पुरुष और स्त्रियां 
इस जननेन्द्रिय शक्ति को केवल अभ्रपनी कामाभिलाषाशों की पूर्ति के ग्रवबयव ही न 
समझे परन्तु वे इसे एक ऐसा पवित्र सा काम समभें जो ईववर के बहुत समीप है। 


गर्भावस्था 

११वें भ्र्याय में यह बताया जा चुका है कि मनुष्य को अधिक सहवास 

से बचना चाहिये । यद्यपि पति और पत्नी का सहवास उचित और स्वाभाविक है 
फिर भी यदि हम नियम और तक के अ्रनुसार इस का नियन्त्रण करें तो हमें 
भालूम हो जाएगा कि किस हद तक यह उचित और स्वाभाविक है श्रोर किस 
दशा में भ्रनुचित भ्रौर अस्वामाविक हो जाता है। कामाभिलाबाओों को अपने वश 
में रखने की तुलना भूख झौर प्यास से कर सकते हैँ। ये दोनों भी स्वाभाविक 
इन्छाएं हैँ जिनको ठीक तरह से पूर्ण करना उचित है, ' परन्तु प्रत्येक व्यक्ति यह 
(१४७) प 


श्थ८ स्वास्थ्य और दीर्घायु 


जानता है कि बहुत खाने और पीने से मनुष्य का पेटू या शराबी बन जाना सर्वया 
अनुचित हूँ । इसी प्रकार से न तो यह ठीक हैं श्रौर न ही युक्ति संगत कि मनृष्य 
आवश्यकता से अधिक सहवास करे क्योंकि वह ऐसा अपनी इच्छानुसार कर सकता 
है । जल्दी गर्भ रहने से जो बच्चे उत्पन्न होते हें वे शक्तिशाली एवं हृष्ट पृष्ठ नहीं 
होते | बार वार बच्चे जनने से माँ का स्वास्थ्य भी बिगड़ जाता है। इस कारण 
से मनुष्य को अ्रधिक संयमी रहना चाहिये । यह प्रदन पूछा जा सकता है कि जो 
विवाहित स्त्री श्रौर पुरुष न तो इतना संयमी होवा चाहते हों और न ही सहवास 
का परिमाण बहुत बढा देना चाहते हें, तो उनके लिये ऐसा करने का क्या रास्ता 
है ? एक स्वाभाविक नियमानुसार विधि यह है : रजत्नाव माहवारी होता है । 
एक पूरा बढा हुआ दाना (श्रोवम) प्रायः गर्भाशय में श्राता है श्रोर इस प्रकार 
प्रकृति उसे गर्भावस्‍था के लिये तैयार करती है । यह १त चला है कि रज स्नाव से 
पहले एक सप्ताह में ओर रज खस्त्राव के बन्द होने के बाद दस दिनों तक यदि 
सह॒वास होगा तो स्त्री को प्राय: गर्म हो जायेगा और दूसरे समय में गर्भ होने कौ 
भ्रधिक सम्भावना नहीं है। अ्रतः दो रज ख्रावों के बीच में केवल एक ही सप्ताह 
ऐसा बच जाता हूँ जब सहवास करने से गर्भ कम होता है। इसी एक सप्ताह में 
सहवास करने से स्त्री को जल्दी जल्दी गर्भ न होगा जिसके परिणाम स्वरूप जो 
बच्चे पैदा होंगे वे औरों की श्रपेक्षा सव प्रकार से अच्छे होंगे। प्रत्येक साधारण 
थुरुष और स्त्री को अपने प्रसंग की सीमा को यहीं तक बांधना चाहिये। सब को 
यह भी पता होना चाहिये कि जब श्रसंग पूर्ण रूप से नहीं किया जाता है या गर्भ 
न रहने के दूसरे उपायों को अपनाया जाता हैं तो उससे पुरुष और स्त्री को संतोष . 
नहीं मिलता जिससे उनमें घृणा हो जाती है और फिर बाद में दुख और विपत्ति 
का सामना करना पड़ता है। 
गभाशय में शिश का बढ़ना 

ज्योंही कोई स्त्री गर्भवती बन जाती हैँ तो वह दाना (ओवम) जो राई के 
दाने से भी छोटा हैं (वह एक इंच के १११२५ भाग गोलाई में होता है) वह बढने 
लगता है । कुछ ही दिनों में वह बढ जाता है और एक शहतूत की तरह हो जाता 
है। चार हफ्ते में यह कवृतर के अंडे जितना बड़ा हो जाता है । दूसरे महीने के अन्त 
में यह मुर्गी के अंडे जितना हो जात। है और मनुष्य के शरीर जैसो इसकी सूरत 
होने लगती हैँ । रक्त वाहिनियां उसे भीतर के ग्मणिय से संयुक्त रखती हें और 
मां जो भोजन खाती है और पचातोी है वह रक्‍त वाहिनियों द्वारा गर्म में पहुंच 
जाता है (जो वालक गर्भाशय में बढ रहा है) ओर शिश्यु बढ़ने लगता है । 


गर्भावस्‍था ओर बच्चे का जन्म १४६ 


यह्व बहुत भ्राश्चर्यं को बात है कि छोटा सा शहतूत जैसा बड़ा होकर एक 
मनुष्य को झाकृति बन जाता हूँ जिसकी २०६ हह्ियां और ५०० से अधिक पेशियां 
आँख, कान, हृदय और मस्तिष्क आदि सब होते हैं। यह एक श्ौर प्रमाण है कि 
वरमात्मा ने हो मनुष्य को रचा और उस छोटे से पदार्थ से उसे एक पूर्ण देह 
बनाता है। प्राचोन काल में दाऊद नाम का एक बुद्धिमान्‌ राजा था जिसने एक 
बार कहा, “में परमात्मा का घन्यवाद करूंगा क्योंकि वड़े भ्रदुभुत ढंग से बनाया 
शया हूं, जब में गुप्त रीति से बनाया जा रहा था, तो तुम से छिपा नहीं ? 
क्योंकि तूने ही म्‌रू में प्राण डाले है । तूने मेरी माता के गर्भ में बनाया। '' 

चौथे महोने के पदचात्‌ बच्चा पांच इंच लम्बा हो जाता है, छठे महीने के 
पदचात्‌ इसका वज्षद सवा सेर का हो जाता है । यदि यह छः महीने के पदचात्‌ 
ही उत्पन्न हो जाये तो भ्रधिक दिनों तक जी नहीं सकता। प्रांठ महीने (२५२ 
दिनों) के पण्चात्‌ शिशु दो सेर से ३ सेर तक का हो जाता है। यदि इस समय - 
घच्चा पैदा हो जाये तो उसकी बहुत सावधानी करने पर वह बच सकता है। ६ 
महीनों (२८० दिन) के पश्चात्‌ वच्चा पूर्णा रूप से विकसित हो चुकता है। तब 
इसका वजन ३ सेर से लेकर ५ सेर तक हो सकता है और यह लगभग बीस इंच 
लम्बा होता है । 


गर्भावस्‍था का समय 


गर्भावस्‍था २८० दिनों तक रहती है | निम्नलिखित उपायों द्वारा उस समय 
का श्रनुमान लगाया जा सकता हे जब बच्चा पेदा होगा। पिछले रज स्राव से 


” प्रागे के पूरे € महोने गिनो और उसमें सात दिन जोड़ दो। उदाहरणार्थ यदि 


पिछला रज स्राव १ जनवरी को हुआ तो अक्तूबर ८ के लगभग शिशु जन्म लेगा 
एक श्र भ्रासान सः तरीका यह है कि पिछल रजख्राव के दिन से २८० 


हु 
: दिन शिनो। परन्तु कोई एक दिन पहले से ही कभी निदिचत नहीं किया जा सकता। 


बच्चा इस समय से दो सप्ताह पहले या दो सप्ताह वाद तक जन्म सकता है| 
उदाहरणार्थ गर्भावस्‍था से पूर्व यदि स्त्री का रज स्राव १ जून को हुआ हो तो 
उसके बाद २८० दिन ८ मार्च को द्वोंगे बच्च। इस दिन जन्मेगा । 
गर्भावस्‍था के लक्षण... 
स्त्री को कैसे पता चले कि वह गर्भवती हू ? कई ऐसे लक्षण हैं जिनसे 
उसे पता चल सकता हूँ । जव कोई विवाहित स्त्री जिसका पहले नियमित रूप से 
रज स्राव होता था, वह भव यकायक रुक गया है परन्तु उसे भपने गर्भ की पक्‍का 


स्वास्थ्य और दीर्घायु 


१५० 
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गर्भावस्‍था झभौर बच्चे का जन्म १५१ 


'(निदचय नहीं है, क्‍योंकि बच्चे को दूध पिलाते समय भी स्त्री गर्भवती हो सकती 
है श्रौर पहले शिशु के जन्म के पश्चात्‌ रज-ल्राव होने से पूर्व भी उसे गर्भ हो 
सकता हैं। ह 


| -्ओु में खतरे के चिन्ह 
निरन्तर या ज़ोर से क॑ करना। 
निरन्तर या डोर से सिर में पीड़ा होना । 
निरन्तर ऊंघना । 
घुंधला दिखाई देना या देखने में कठिनाई पड़ना। 
मुंह का सूज जाना, विशेषकर आ्रांखों के नीचे । 
परों, या जोड़ों का सूजना। 
अआमाशय के ऊपरी भाग में दारुण पीड़ा होना। 
एक सप्ताह या अधिक देर तक गर्भ का रुक सा जाना। 
योनि से रक्‍त बहना। 
पेट में और उसी के पीछे पीठ में दर्द होना । 
मानसिक अशान्ति और स्वभाव में परिवर्तत होना। 
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गभवती होने के कुछ सप्ताह पदचात्‌ स्त्री को प्रातःकाल का रोग लग 
जाता है। प्रात:काल उठ कर वह यकायक बीमारी का श्रनुभव करेगी और जी 
मिचलाने लगेगा जिससे उसकी तबियत क करने को होगी। यह दक्षा कितने ही 
सप्ताह तक प्रतिदिन रह सकती हूँ। यह गर्भावस्‍था का निशचयपूर्वक लक्षण है। 

गर्भावस्‍था के दूसरे या तीसरे महीने छातियां सख्त हो जाती हैँ और बड़ी 
हो जाती हें स्तनों के मुंह बाहर को निकल श्राते हैँ। 

गर्भावस्‍था के तीसरे मुहीने से पेट धीरे घीरे बढ़ने लगता है। मु 

गर्भवती होने के लगभग साढ़े चार महीनों के पदचात्‌ स्त्री शिशु की गति 
को अपने गर्भाशय में भ्रनुभव करने लगती है।... 

गर्भवती स्त्रियों को वेख भाल । 

गर्मवती स्त्री को ययेष्ट मात्रा में पौष्टिक मोजन मिलना चाहिये क्योंकि 
उसे दो प्राणियों के लिये भोजन खाना पड़ता है, श्रपने लिये और अपने गर्भाशय 
में बच्चे के लिये। पाखाना प्रतिदिन भ्राना भी श्रति झ्रावक्यक हैं। यद्वि उसे कब्ज 
है तो उसे भ्रष्याय २४ में लिखे नियमों का पालन करना चाहिये । 

उसे एक खुले हृवादार कमरे में सोना चाहिये । 


श्श्र स्वास्थ्य श्रोर दीर्घायु 


गर्भवती स्त्री के लिये प्रतिदिन कोई शारीरिक व्यायाम करना भी प्रावश्यक 
हैं नहीं तो उसकी पेक्षियां श्रशकत और ढीली पड़ जाती हैँ, वच्चा कमज़ोर होगा 
और प्रसव काल में उसे भी बहुत पीड़ा होगी | 


उसे प्रति दिन ढ़ेर सा साफ पानी पीना चाहिये । 
उसे शराब, तम्बाकू, पान सुपारी श्रादि छोड़ देना चाहिये । 
गर्भावस्‍था में सहवास नहीं करना चाहिये । 

प्रसघ की तेयारी। 


जब प्रसवकाल समीप हो तो कमरे को साफ सुथरा रखना चाहिये। दीवारों 
पर टंगा हुआ सव सामान उतार लो और उस पर चूने से सफेदी करो। फर्श को 
घोना चाहिये भ्रौर यदि फर्श मिट्टी का हो, तो उसे भ्रच्छी तरह से भाडू से साफ 
करो और फिर चूना कमरे के कोनों श्रौर फरनीचर के नीचे विछा दो। चारपाई 
भ्रौर मेज़ के भ्रतिरिक्त सारा सामान कमरे से बाहर निकाल दो। यदि मकान में 
केवल एक ही कमरा हो तो साफ सुथरी चटाइयों को बीच में लटका कर स्त्री के 
प्रसव गृह को दूसरे भाग से अलग कर दो। जो वस्तुएं आनी चाहिये वे निम्न- 
लिखित हूं: 

१ एक पोंड या अधिक सोखने वाली रुई जो रक्‍त आ्रादि को पोंछे भ्रौर 
बालक उत्पन्न होने के पश्चात्‌ उस को गद्दी वना कर योनि में रक्‍्खी 
जाये। 

२ दो या तीन नये सूती कपड़े जो १० इंच चौड़े और ४ फिट लम्बे हों 
जिनका उपयोग बच्चा होने के वाद स्त्री के पेट पट्टी बाधने में किया हि 
जायेगा। 

३ पुराने कपड़ों के टकड़े जो धो या उबाल कर साफ किये गये हों स्त्री के 
नीचे रक्‍खे जायेंगे जिससे वे रक्त आदि दूसरे पदार्थों को सोख्न लें। 

४ एक टुकड़ा फलेनल या किसी ओर नरम कपड़े का। इसको भ्रच्छी तरह 
साफ और उबाल लेना चाहिये। वच्चे को इसी कपड़े में लपेटा जायेगा। 

५ दो कपड़े के टुकड़े जो दो फिट लम्बे श्रौर साहे चार फिट चौड़े हों। 
इनको भी उबाल लेना चाहिये। यह बालक के पेट की पट्टी होगी। 

६ सावन श्रौर एक छोटा सा ब्रश जिससे दाई या नस अपने हाथ साफ 
करेगो। 


गर्भावस्‍था भोर बच्चे का जन्म १५३ 


७. कुछ झौंस लाईसोल। एक सेर पानी में आधा चमच लाईसोल डाल कर 
दाई के हाथों को घोने के लिये तैयार कर दो। * 


८. एक या दो झौंस बोरिक पाउडर जो नामि के नाल को काट कर वहां 
बुरकाने के काम झायगेगा। 


& साफ कपड़े के छोटे टुकड़े जिनको उबाल लिया गया हो। प्रत्येक दुकडा 
तीन इंच लम्बा और तीन इंच चौड़ा होना चाहिये झोर उसके बीच में 
इतना बड़ा छोद हो जिस में नाल का टुकड़ा आखानी से घूस सके । 


१० चार या छ: श्रॉस बोरिक एसिड सल्युदन को बं तल देखो परिशिष्ट, 
उपचार नम्बर १ इससे बच्चे को आंखें और माता के स्तनों के कोर 
घोये जायेंगे। ॒ 

११ आधे या एक श्रौंस की श्रजिराल की बोतल जिसमें ११०० भाग आजि- 
राल का हो, इससे बालक को श्रांखें धोई जायेंगी। (देखो उपचार 
नम्बर ३) मि 

१२ कुछ आस वैसलीन या मीठा तेल जिससे पैदा होने के बाद बच्चे का 
शरीर साफ किया जाये। 

१३ कुछ सेफटी पिनें जिनसे मां और बच्चे के पेट को पट्टियां बाँघने में 
सहायता ली जा सके। 


१४ कुछ सफेद स्वच्छ कपड़े वालक की गुदड़ी के लिये। 


१५ छ: या आठ इच लम्ब सुतली या टेप के दो दुकड़े काटो, सूत के दस 
था बारह तायों को बट कर एक टेप बना श्रो। इन सुतलियों या ढेपों 
से ताल को बांधा जायेगां।नाल काटने के लिये एक श्रच्छी कैंची भी 

: तैयार रखनी चाहिए । 


यह सब सामान पहले से ही जमा कर लेचा चाहिये | और सव उबाले हुए ५ 
कपड़ों को एक साफ सुथरे कपड़े में लपट कर रख लो। उस सामग्री को पहले ह 
बिना हाथ घोये नहीं छना चाहिये । 


बच्चे और माता के लिये उस भ्रवसर पर पहनने के कपड़े, विस्तरेकी 
चीजें, साफ द्वोनी चाहिये भ्रौर उन्हें बनादे के १%चातू घूल से उनकी रक्षा करनी 
चाहिये । 


१५४ स्वास्थ्य श्रौर दीर्घाय्‌ 


यह अ्रति महत्व की बात है कि प्रत्येक वस्तु साफ सुथरी द्वोनी चाहिये 
बहुत बच्चे जो बचपन में ही मर जाते हूँ, उनमें से वहुत से पंदा होने के दो सप्ताह 
बाद ही मर जाते हैं। इसका कारण यह है कि वच्चे के पैदा होते समय सारे 
सामान को साफ सुथरा रखने में सावधानी नहीं वर्ती गई थी ! बहुत सी मातायें 
बच्चों को जन्म देने के पश्चात्‌ बीमार हो जाती हें श्रौर उनका यह ज्वर कितन 
ही दिन' तक वना रहता है । इसका कारण भी यह हैं कि प्रसवकाल में सफ ई 
पर अधिक ध्यान नहीं दिया गया था । 

ज्योंही स्त्री को पता चले कि अ्रव बच्चा पैदा होने का समय श्रा गया है 
तो उसे एक दम अपना विस्तरा तैयार करवा लेना चाहिये | श्रखबारों के कई 
सफे, या मोमजामे की चादर गद्े या चटाई पर विदा दो जिससे वह गीली न हो 
सके, उसके वाद उस पर साफ चादरें बिछाओ । रक्‍त सोखने के लिये कमी 
पुराने गन्दे कपड़ों का उपयोग न करो । 


कई गेलन पानी उबाल कर साफ़ वनों में रख देना' चाहिये । कुछ पानी 
साफ चिलमचियों ओर घड़ों में भर कर ऊपर एक साफ कपड़ा ढुंक दो श्रौर ठंडा 
हो जाने दो। एक छोटीसी मेज कमरे में रखनी चाहिये ।॥ इस मेज को उबलते 
हुए पानी से घोकर जिस जिस सामान की आवद्यकता हो उसे वहां पर रख्त दो । 
कुछ चिलमचिया भी साबुन श्रौर गरम पानी से घोकर तैयार रक्‍्खो । 


प्रसव 


प्रसव के दो मुख्य लक्षण हैं। प्रथम योनों से लाल पदार्थ बाहर निकलता 
है ओर दूसरे प्रसव पीडायें होने लगती हें । वास्तविक प्रसव पीड़ायें तो पहले १५ 
मिनिट से लेकर ३० मिनिट तक उठती हैं और ज्यों ज्यों प्रसव काल समीप 
ग्राता जाता हूँ स्थों त्यों ये जल्दी जल्दी होने लगती हैं । 


यदि कोई योग्य डाक्टर मिन सके तो सर्देव बुला लेना चाहिये। यदि वह 
न मिल सके तो ऐसी नर को बुलाना चाहिये जिसे बच्चा जनने का काम आता 
हो । यदि किसी योग्य डाक्टर को बुला लिया जाये तो वह जानता है कि क्‍या 
करना चाहिये । यहां दी हुई शिक्षार्यें उस समय के लिये दूँ जब योग्य डाक्टर 
नहीं मिल सकता। 

किसी बाहर के भ्रादमी को उस कमरे में नहीं आने देना चांहिये । नस या 
दाई के अतिरिक्त दो आदमियों से श्रधिक उस कमरे में नहीं रहने चाहिये । 


गर्भावस्‍था और बच्चे का जन्म १५५ 


स्त्री को गरम पानी से स्नान 
कराना चाहिये। स्त्री के पेड़ू भर 
उत्पत्ति स्थान के श्रवयव साबुन 
ओ्रौर गर्म पानी से अच्छो तरह से 
घोने चाहिये प्रसव काल में मूत्र 
को जल्दी जल्दी निकालना श्राव- 
द्यक है । यदि पिछले छः या झरांठ 
घंटे से पाखाना न आया हो तो 
उसे गरम पानी का अनिमा देकर 
उस का पेट साफ करवा देना 
चाहिये । (झनीमे का उपयोग 
करने के लिये देखो अ्रध्याय २०) 
पहली प्रसव पीड़ा में स्त्री बेठी 
रहे या लेट जाये जैसा उसका मन 
“2. करे | जब पीड़ा अधिक तीखत् होने 





बच्चोत्पत्ति समय रक्षा लगे तो पलंग पर टाँगे ऊपर करके 
डाक्टर कौ सहायता बच्चे को उसे लिटा देना चाहिये । इस झ्रव- 
सांस लियाने में जरूरी सर पर जच्चा का खड़ा रहना या 


बैठना हानिकारक है और बज्चे को भी स्वच्छ रखना असम्भव है । 
नस या दाई को अपने हाथ घोकर वाँहें स्वच्छ रखनी बड़ी श्रावश्यक है। 
' बाँहें कोहनियों तक नंगी होनी चाहिये । उंगलियों के नाखूनों को कांटो और 
किसी चीज़ से उनके ग्रन्दर का मेल साफ कर दो । केवल गरम पानी और 
साबुन से ही हाथ घोना काफी नहीं है । हाथों को छोटे त्रश से मल कर साफ 
करना चाहिये । उसे साफ सुथरे कपड़े पहनने चाहिये। एक बड़ा स्वच्छ एपरन 
पहनना लाभदायक हूँ । 
भ्रसव के समय स्त्री को कोई औषधि न पिलाओ, यह न सोचो कि इस 
दवा से बच्चा जनते समय मां को सहायता मिलेगी। उसे किसी दव। की 
प्रावध्य कता नहीं है श्रौर वह उसके बिना ही ठीक रहेगी। स्त्री के पेट को 
किसी रस्सी या पलंग की चादर से मत बांघों । इससे सहायता के बदले बाघा 
ही पहुंचती हैं। दाई या नस को योनि में उंगली नहीं डालनी चाहिये। ऐसा 
करने से स्त्री को विष लग जाने का भय हैं श्र उसके परिरशाम स्वरूप उसे 
प्रसूतत का ज्वर भ्ाने लगेगा। 


१५६ स्वास्थ्य श्र दीर्घाय 


जब “पानी को थैली ” फटती हैं तो वच्चे का सिर योनि के मुख से 
निकलता हुआ दिखाई देगा । यदि वच्चे का स्थान ठीक है तो बच्चे का मुंह नीने 
की ओर अपनी मां की पीठ की तरफ होगा श्रौर सिर की चोटी पछले बार 
आयेंगी । यदि सिर वहुत जल्दी निकल श्राये तो वह भाग बुरी तरह फट 





नाल को सुरक्षा का ययोचित उपाय 

जायेगा । इससे ज्यांही सिर दिखाई देने लगे तो उंगलियों से उसे प्रत्येक बार 
दर्द होने के समय नीचे की ओर दवाश्रो । श्रत: बच्चे का सिर उसकी छाती 
की ओर भूक जाये जिससे वह योनि में से सुगमता से निकल आता है । इस 
सिरका पूरी तरह से निकलना कुछ मिनिट के लिये रुक जाता है| पीड्‌। के बीच 
बीच में पेशियों को श्राराम मिलता हैं । जब वह खुलना आरम्भ होता हैं तो सिर 
को बाहर निकलने देना चाहिये । इस प्रकार से भ्रंग कटने का भय कम रहेगा । 

सिर निकलने के पच्चात्‌ शरीर के बाहर निकलने में थोड़ी देर लग जाती 
हैं : ज्योंहो सिर बाहर निकल आये तो बच्चे को गर्दन को अपनी उंगलियों से 
देखो कि नाल गले में लिपटी हुई है या नहीं ? यदि नाल गलें लिपटी है और 
उसमें सांस नहीं हैं तो वच्चे को जल्दी ही बाहर निकाल लेना चाहियें। यदि 
नाल गले में नहीं है तो दाई को सोखने वाली रूई या साफ कपड़े के एक टुकड़े 
से बच्चे की आाखें पोंछ देनी चाहिये प्रोर बालक का मुंह खोल कर उसे भी 
साफ करें । 

जब बच्चा पैदा हो चुके तो उसे फलेनल या नरम कपड़े में लूपेट दिया जाये । 
उसके चेहरे को खून से भरा हुआ न रहने दो । दाई को बच्चे की प्रत्येक आंख 
में दस प्रतिशत आजिरल सल्यूशन की एक एक बूंद डाल कर उसको आंखों 
को साफ कर लेना चाहिये । यदि तुम्हारे पास आजिरल न हो तो बच्चे को आंखों 
में बोरिक एसिड के सल्यूशन की कुछ बूंदे डालनी चाहिये । हज़ारों वच्चे अन्धे 
हो जाते हैं क्योंकि उनके पैदा होते समय उनकी आंखें इस प्रकार नहीं धोई जातीं + 
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बालक के उत्पन्न होते ही दाई की सहायता करने वाली स्त्री को अपना 
एक हाथ उसको मां के पेट पर रख भनुभव करे कि पेट के अन्दर एक कड़ा सा 
ढेला है या नहीं। वह ;उसे धोरेसे दवाये । एक क्षण के लिये भी वह वहां से 
भपना हाथ न हटाये क्‍योंकि इसके दबाने से गर्भाशय सिकुड़ता है ग्रौर रक्त 
प्रवाह बन्द हो जाता है । 


ज्योंही नाल में घड़कन बन्द हो जाये न्योंही उसे बांध कर काट देना 
चाहिये। टेप के उन दो टुकड़ों का उपयोग इस अवसर पर करो । ये दोनों 
टुकड़े और नाल को काटने वाली कंची पहले एक वतन में डाल कर उन्हें अ्रच्छी 
तरह उबाल लेना चाहिये । जब तक तुम्हें उनकी आवश्यकता न पड़े तब तक 
उन्हें गरम पानी में ही पड़ा रहने दो । इस बात का ध्यान रक्खो कि नाल को 
तुमने टेप से अच्छी तरह कस कर वांध दिया हैँ । नाल को काटने के लिये कोई 
भी ऐसा ओज्ञार काम मे म लाग्रो जिसको पहले कुछ मिनटों तक उबाला न 
जा चुका हो, शोर न ही कभी ऐसे तागे या सुतली का नाल के बांधने में उपयोग 
करना चाहिये जिसको पहले कुछ मिनट तक उबाला न जा चुका हो । इस सामान 
को पहले न॑ उबाल कर नाल को बांधने और काटने से विषेला कृमि शरीर 
के प्रन्दर घुस जाते हें और टिटेनस (060७७) का रोग हो जाता है । 


ज्योंही नाल कट जाये त्योंही उसके सिरे पर थोड़ासा बोरिक एसिड 
छिड़क देना चाहिये ओर फिर उस के ऊपर एक कपड़े का टुकड़ा रख कर दो 
जो इसी के लिये पहले से तैयार किया गया हो और जिसको कुछ मिनट तक 
पहले पानी में उबाला जा चुकाहो। (देखो परिद्धिष्ट, उपचार नम्बर ४) 
कपड़े के छेद में से उस छोर को निकालो और फिर कपड़े की तह करके उसे नाल 
के ऊपर रख दो | इस कपड़े को अपने ही स्थान पर रखने के लिये बच्चे के 
शरीर के चारों ओर एक पट्टी लपेट दो | बच्चे को एक गरम सूखे स्थान पर 
दांई करवट लिटा दो भोर तुम उसकी मां की देख भाल कर लो। बच्चे के 
जन्म के थोड़ी देर बाद हो कमल (/2/७८०४६७) बाहर निकल पड़ेगा नाल के 
छोर को मत सखेंचो भोर उस पर कोई चीज़ मत बांधो। यह सोचना भूल है 
कि नाल फिर मां के पेट में चली जायेगी झौर उसे कष्ट होगा । जो स्त्री गर्भाशय 
को पकड़े है उसे ज्ञोर से इसे दवाये रखना चाहिये। भ्रधिक शक्ति भो नहीं 
संगानी चाहिये। इससे रक्त का निकलना बन्द हो जायगा शौर कमल भी 
बाहर निकल जायेगा । 








नवजात शशेशु की रक्षा में तान महत्व पूर वते : 

- श्राखों को श्राहिस्‍्ता से पोंछ कर उनमें दो तीन बंद सिसवर माइट्रेंट 
का लोदान डालो । 

२. सह झौर नाक सावधानों से साफ करो | 


३. बच्चे को त्वचा पर तेल सल कर पावडर छिड़को । 
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कमल के सिकलते ही १५ इंच चोड़ी एक मोटी सी पट्टी उदर पर कस 
कर बांध देनी चाहिये भर उसके दोनों सिरों को पिनों ना सुई से सी देना 
चाहिये । यह एक चोड़ी पेटी का काम देगो ्रोर पेट को दवाये रहेगो । 

- ज्योंदी बच्चे को साफ करके कपड़े पहना दिये जायें त्योंही साधारण 
नियमानुसार उसे मां के छाती से लिपटा देना चाहिये, क्योंकि जैसा ही वह 
मां का दूध पीने लगेगा वेसे ही गर्भाशय छोटा होकर कड़ा हो जायेगा | 
इससे गर्भाशय से रक्त बहना बग्द हो जायगा । उदर में पट्टी बांधने से पूर्व 
सब मंले कपड़े भ्ौर पलंग का बिस्तरा निकाल लेना भावश्यक हैँ और स्त्री 
छ्वरीर के जिस भागों पर खून लग गया हो उसे गरम पानी से घोकर सुखला लेना 
चाहिये । इसके वाद सोखतें वालो ढेर सी रूई या बहुत से कपड़ों की तहें करके 
एक गद्दी सी बना कर उत्पत्ति स्थान के अवयवों पर रख दो। इस गद्दी को एक 
फीते से बांघ दो जिसके दोनों छोर उदर की पट्टी पर एक सामने श्रौर एक पोछे 
पिन से लगाये जा सकते हैं । 

स्त्री को कई दिनों तक चुपचाप चारपई पर लेटे रहना चाहिये । उत्पत्ति 
स्थान के भ्रवयवों पर रक्‍्खी गही को जल्दो जल्दी बदलना चाहिये और इस 
श्रवयवों को समय समय पर घोना झ्रावश्यक है। 

बच्चे के जन्म के छः सात घंटे पदचात्‌ स्त्री को मूत्र निकालना चाहिये । 
यदि इतनी देर में उसे लघुशंका न हो तो एक बड़ा सा तौलिया गरम पानी में 
डुबो कर निचोड़ लिया जाये और फिर उसकी कई तहें बना कर पेड और उत्पत्ति 
स्थान पर रकक्‍्खा जाये। बच्चा होने के एक दिन बाद ठ्ट्टी भी होनी चाहिये, यदि 
ऐसा न हो रेचक-प्रौषधि देनी चाहिये । 

बच्चे के जन्म के पश्चात्‌ माँ साघारणा भोजन खा सकती है । एक या दो 
दिन तक ठंडा खाना नहीं खाना चाहिये । मां को अच्छी तरह पका हुआ्ला पौष्टिक 
भोजन मिलना चाहिये । जसे चावल, अंडे दूध, डवलरोटी, आलू. मछली ग्रौर 
पके हुये फल । 

जब वच्चा श्वास न ले तो क्या करना चाहिये ? 

स्वामात्रिक रूप से बच्चा पँदा होते ही रोने लगता है और सांस लेने लगता 
है । यदि बच्चा न रोये और न ही साँस ले, चूपचाप पड़ा रहे या घोरे घीरे वास 
ले तो उसे जल्दी ही सांस लेने पर वाघ्य करना चाहिये उसमें सांस लाने के जो 
भी उपाय किये जां सकते हैं उन्हें शी मन ही करना चाहिये । उंगली में एक पतला 
साफ सा कपड़ा लपेट कर बच्चे के मुंह और गले में डाल कर उसे साफ करो । 
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अंगूठे और उंगली में पतला सा कपड़ा लपेट कर बच्चे की जुबान साफ़ करो: | 
एक मिनट में दस बार उसकी जुवान धीरे से खेंचो 7 जब यह क्रिया हो रही 
तो दूसरा व्यक्ति बालक के चूतड़ों पर कपड़ा मारे या कपड़े को ठंड़े पानी में 
'भिगो कर बच्चे की छाती पर धीरे घीरे प्रहार करे । इन उपायों से शीघ्र ही 
उसे दवास आने लगेगा। ज्योंही बच्चे को दवास श्राने लगे, त्योंहो उसे एक 
कपड़े के टुकड़े में जो पहले हो आग में गर्म किया जा चुका हो लपेट दो । 
यदि ऊपर लिखे उपायों से उसे सांस न आये तो उसकी नाल को जल्दी 
ही काट कर उसे बांध देना-चाहिये और “ऊपर से इवग्स प्रश्वास” के तरीके 
को श्रपनाओ । साथ के चित्रों में इस “ऊपर के दवास प्रव्वास के तरीके 
दिखाये गये हूँ। इन तरीकों में गति अधिक नहीं होनी चाहिये एक मिनट में 
दस या बारह बार से अधिक नहीं । यह अधिक अच्छा होगा कि एक वबतंन 
में जो इतना बड़ा हो कि बच्चा उस में लिटा दिया जा सके १०५६ डिग्री 
उष्णता से कम पानी न हो। “ऊपरी वास प्रश्वात”” की विधि करते समय 
बालक के शरोर का जितना भाग हो सके उतना गरम पानी में डाले रक्‍्खो। 
आशा शो त्र ही न छोडो | यदि जिन्दगी के कुछ भी चिन्ह दिखाई दें तो आाघ 
घंठे या उससे भी अधिक समय तक इस विधि को दोहरण्ते रहना चाहिये । 
प्रसच के समय अधिक रक्त बहना । 
बच्चे के जन्मते समय, ठीक उसके वाद गौर कमल निकलते समय कुछ 
रक्त सदा बहता हैँ। परन्तु यह रक्त स्वाभाविक रूप से थोड़ी देर तक ही 
बहता हूँ । “अधिक रक्त बहे तो स्त्री सर्दी होने को शिकायत करती हूँ, उसका 
मुंह पीजा पड़जाता है और उसे बेहोशी 
सी श्राने लगती है । 
चिकित्सा 
/“») हि] स्त्री के चूतड़ों के नीचे एक बिस्तर 
लपेट कर रख दो जिससे वे तनिक 
ऊपर उठ जायें । गर्भाशय को उदर की 
भीतों से ज्ञोर से इस प्रकार पकड़ो कि गर्भाशय सिक्रुड़ जाये। इस को इसी 
प्रकार पकड़े रहो और ढीला न होने दो जब तक रक्त का बहना बन्द न 
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हो जाये । झति ठंढे पानी में कपड़ा 
भिगो कर उससे पेडू भोर उत्पत्ति नेक ग् 
के स्थान के झवयवों पर लगा' दो । धर 
इस को फिर भिग्रों भिगो कर रखते 
जाप्ो। ठंड से रक्त नलियां सिकुड 4 
जायेंगी रक्त बहना बन्द हो जायेगा। 
दो या तोन फिंट की ऊंचाई से कुछ 
झ्रामांदाय पर डालो। बच्चे को एकदम 
छाती स्रे लगा दो क्योंकि >योंही वह 
दूघ पीना शुरू करेंगा, तभी गर्भाशय सिकुड़ने लगेगा । यदि (६9०६) का रस 
हि मिल सकता है तो एक चम्मच पिला 
हु / दो ओर तीन तीन घंटे बाद पिलाते 
रहो । इस प्रकार के रक्त के बढ़ने 
के पश्चात्‌ स्त्री को कुछ दिनतक चुप- 
चाप लेटे रहना चाहिये। कभो उसे 
बेंठने या अ्रपने बिस्‍्तरे से बाहर न 
+>>2< निकलने दो। 


प्रसव के बाद का ज्वर (प्रखर ज्वर ) । 


बच्चे को जन्म देने के पश्चात्‌ मां का कुछ दिनों तक हल्का हल्का सा 
ज्यर रहता हो हैँ। यह ज्वर खतरनाक नहीं हैं श्रौर यह तोन चार दिन से 
अधिक नहीं रहता। परस्तु जो ज्वर बच्चे के जन्म के तीन चार दिन बाद 
झारम्भ होता है वह अति अ्रसाध्य हें। बुखार के साथ उसकी नाड़ो भी वड़ी 
तेज्ञ चलने लगती हैं (स्वाभाविक रूप से नाड़ी की गति एक मिनट में ७२ बार 
चलनी चाहिये ) श्रारंभ में ठंड लगना ही सम्भव है। भ्रामाशय के निचले भाग 
में प्रायः घोड़ा दर्द द्वोता हैं श्रोर यदि उस पर कोई दवाव डाला जाये तो पीड़ा - 
बहुत बढ़ जाती है | धघ्विर में दर्द होता है । जब ज्वर आरम्भ होता है तो प्राय 
गर्भाशय से जो रज स्त्राव होता है वह एक या दो दिन के लिये कम हो जाता हैं । 

यदि प्रसव के समय प्रत्येक वस्तु की सफाई पर ध्यान दिया जाये तो यह्‌ 
प्रमूत ज्वर नहीं होगा, क्योंकि इस ज्वर का कारए यह है या स्त्री के नीचे से 

मि, &[.. ए.-.] (कफ) 





१६२ | स्वास्थ्य शरौर दीर्घायु ; 
उत्पत्ति स्थान के श्रवयवों पर खून श्रौर रक्‍त-स्त्राव को सोखने के लिये गन्दे ' 





कपड़े रख दिये जायें । यदि दाई श्रपने हाथ या कोई श्रौज्ञार स्त्री की योनिरमो ,' 


डाले तो बहुधा गर्भाश्षय में रोग कृमि प्रवेश कर जाते- हैँ श्रोर जिसका परिणाम 
यह प्रसूत ज्वर होता हूँ व 

यह एक बहुत भयानक बीमारी है श्रत: डाक्टर को बुलाने में तमिक भी 
विलम्ब नहीं करना चाहिये जो भ्रावश्यकता के श्रनुसार पेंसीलीन (एलआंभा।त) 
देगा । यदि पेंसीलीन नहीं है तो कोई सल्फा की खुराक (59/ फ़ण्ड०) 
श्रौर हो सके तो सल्फाडायोजीन ($प8०४०४7८) देनी चाहिये । 





अध्याय १६ 


छोटे बच्चों की देख भाल 





एः जाति में प्रत्येक १०० बच्चों में से ७५ एक वर्ष को आ्राय्‌ के होने से पूर्व 
ही मर जाते थे, उसके साथ ही लगी दूसरी जाति में दा होने वाले प्रत्येक 
१०० बन्‍्चों में से केवल ५ ही एक वर्ष से पूर्व मरते थे। इन दो जातियों में 
“बच्चों के मरने के विषय में इतना भारी अन्तर होने का कारण यह है कि पहले 
उदाहरण ,में माता पिता बच्चों की इतनी देख भाल नहीं करते और दूसरे में 
उनकी उचित रीति से देख भाल की जाती है। भारत वर्ष में कितने ही बच्चे 
एक वर्ष के द्वोने से पूर्व ही मर जाते हैं। जिन्दगों क। इस प्रकार नष्ट होना रोका 
जा सकता हैं। यह इसलिये रोका जः सकता हैं क्योंकि इस का कारए बच्चों के 
पैदा द्वोते समय सक्राई न रखना 
हैं, कुछ ही महीनों के वालक को 
ठोस खाना खिलाने से विशेषकर 
मांस, , कच्चे खरबूजे. सब्जियां 
आदि, उनको ऐसा खाना देना 
जिस में मक्खियों ने बैठ फर रोग 
कृमि झन्दर डाल दिये हों, जब 
कभी _वच्चा रोये तभी उसे कुछ 
खाने को दे देना बच्चा जो कुछ 





बच्चे के प्रथम बारह सप्त;हों का 

सामान्य दसन का माह भी गन्दी चीज़ मुंह में डाले, उसे 

ऐसा करने से न रोकना, क्‍योंकि 

बच्चों की उस बडतो हुई मृस्यू को रोका जा सकता है श्रत: मात, पिता को क्‍या 

इस विषय पर अधिक अठपयन नहीं करना चाहिये कि छोटे बच्चों को देख भाव 
कंसे की जाये ? 


आरोग्य वच्चा । 
पैंदा होते ही भरारोग्य बच्चा ३ सेर से लेकर चार सेर तक होना चाहिये । 
पह वद्न कभी कमी चार सेर से भो अधिक वढ जाता है। पैदा होने के पश्चात्‌ 
(१६३) 


१६४ 


स्वास्थ्य भौर दीर्घायु 
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ठांत निकलने का छित्र 





छोटे बच्चों की देख भाल श्ध्५्‌ 


एक सप्ताह तक यह वजन नहीं बढ़ता । पहले छ: महीने में बच्चे को सप्ताह में 
४ भ्रोंस की औसत से भ्पना वजद्धन बंढाना चाहिये। उसके पश्चात्‌ छः महीने 
में उसको बढ़ने को भोसत गति ४ प्लॉस से कुछ कम होती है । दूसरे वर्ष बच्चे 
को प्राय: ३ सेर बढ जाना चाहिये। दांत निकलने का समय भ्रब्याय ४ में बताया 
गया है। 

दस महीने को प्राय्‌ में बच्चे को श्रपनी टांगों पर खड़े होना चाहिये भर 
बारह महीने का होने के पदचात्‌ बच्चे को थोड़ा थोड़ा चलना चाहिये । 

जब बच्चा पैदा होता है तो उसकी खोपडी में दो कोमल स्थान (#०काक्या०$) , 
होते हैं, एक ठीक माथे के ऊपर भोर दूसरा उससे पीछे खोपडी में । पीछे का 
स्थान दूसरे महीने के वाद बन्द हो जाता हैँ और प्रागे का १२ महीने पश्चात्‌ 
बन्द होता हूँ। यदि इन दोनों ([7000&0०$) में से कोई दो साल के बाद भी 
रहे तो इसका कारण हूँ कि बच्चे को उचित भोजन नहीं मिल सका या सूखे 
(2८०६७) नामक रोग बच्चे को है । 


भारोग्य बच्चा दिनमें कितनी ही बार रोता है । वच्चा भूखा न होने पर भी 
बिना किसी कारण के रोता है। यदि बालक समय समय पर न रोये तो यह 
निश्चय है कि वह बीमार हैं । इसी कारण से उसके शरीर के स्नायुश्रों को कस- 
रत कराई जाती है। बच्चे का बार बार रोना स्वाभाविक है प्रत: मां को उसे 
जब वह रोये तभी दूघ पिलाने का अ्रभ्यास नहीं डालना चाहिये। 


बच्चे की देखभाल । 


चेचक ऐसा रोग है जिससे हजारों बच्चे प्रतिवर्ष मर जाते हें । इस कारण से 
प्रत्येक बच्चे को तीन महीने को आयु के पहले ही चेचक का टीका लगाना 
चाहिय । यदि चेचक झ्ास पास फंल रही हो तो बच्चे के जन्म के पश्चात्‌ एक 
या दो सप्ताह में हो उसके यह टीका लगा देना चाहिये (देखो प्रध्याय २३) 
अपनी जिन्दगी के प्रथम हफ्तों में एक स्वस्थ बच्चा भ्पना बहुत सा समय 
सो कर ही बितायेगा। एक नरम सा बिस्तरा बच्चे के लिये तैयार करवाना 
चाहिये । एक बांस को लम्बी सी टोकरी बच्चे के लिये भच्छी चारपाई का काम 
दे सकती हैं। इसके ऊपर मच्छरदानी डाल देनी चाहिये जिससे मक्खियां बच्चे 
की भ्रांखों और मुह पर न बंठ सकें । मक्छियों से आंखें दुखने लगती हैँ और 
बच्चे की त्वचा पर छोटी छोटी फुंसियां निकलने लगती दें । इससे बच्चों को दस्त 
आांने लगते है । जब बच्चा सो रहा हो तो उसका सिर न ढंको । बच्चे को अ्रधिक 


१६६ स्वास्थ्य श्रोर दीर्घायु 


मात्रा में साज़ी हवा की आवश्यकता होती है ग्रत: जहां वह सोता है उसके दर- 
वाज़े या खिडकियों पर परदे नहीं डालने चाहिये, श्रत: खिडकियां खुली रक्‍्खो 
या उसका विस्तरा बाहर छाथा में विछा दो जहां वह सूर्य के किरणों से बचा रहे | 


छोटे बच्चे को बहुत साफ रखना चाहिये। उसे समय समय पर समान 
कराना चाहिये । जो मातायें जानती हें ## वच्चों की देख भाल कंसी उचित रीति 
से की जा सकती है, थे उसे प्रतिदिन स्नान कराती हूँ । यदि सारे शरोर को 
प्रतिदिन न स्नान कराया जा सके तो शरीर के उन अवयवों को जो मत्त मूत्र से 
गन्दे दो जाते हैं, प्रतिदिन साफ करना चाहिये । 






















कु बच्चे| को कभी फर्श पर लेटन 
है| या वेठने मते दो | फर्श एक ग्रन्‍्दा स्थान 
॥ है । फर्शों पर बैठने या लेटने वाल बच्चे 
| अपने हाथ फर्श पर रख कर उम्हें गन्दां 
कर लेते हैं श्रोर फिर उन भन्दे हाथों को 
अपन मुंह में डाल लेते हैं, यही नहीं, वे 
फर्श से कोई गन्दी चीज़ें उठा लेते हैँ 
प्रौर उन्हें भ्रपने मुंह में डाल लंते हैँ | 
इसो प्रकार बालक को दस्त आने लमते 
हैं श्रौर उसको भ्रांतों में रोग कृमि पड़ 
जाते हें । चावल, गूंसो या बांस की चटाई 
फर्श पर विछाझ्रो और बच्चे को उस पर 


महीने की हो तो वह वहां से खिसक कर 
फर्श पर आ जायेगा, अतः एक छोटा सा 
कठ रा बनाझ्रो और उसे चटाई पर रख 
-__ "!  फ: दो, बच्चे को उस कठरे के ग्रन्दर रख 
दो 





बच्चे को स्नान करासा को 

ध्यान करो बच्चे को ऐसा पकड़ना चाहिये _ *चचे को चूसनी (०ण्रालव) मत 

दो। जब बच्चा पांच या छः महीने का हो 

तो उसके मुंह में चम्मच या उस जंसी कोई सख्त चीज्‌ दो जिससे यह उसके दांत 

निकलते समय चवाये । बच्चे के मूह में जो कोई चीज भी दी जाये परन्तु उसे 
कतनो ही वार उबाल कर पहले साफ कर लेना चाहिये । 


छोटे बच्चों की देखभाल १६७ 


लंगोट (709०3) के लिये साफ कपड़ों का उपयोग करो । गन्दे कपड़ों 
में न केवल दुगन्धि हो होती है, वरन्‌ उनसे बच्चे के मूत्र स्थान के ग्रययवों में 
खुजली होने लगती है । 

लड़का हो तो उसके लिंग के सामपे की चमड़ी को समय समय पर 
उतार कर या पीछे खिसक; कर साफ करना ग्रावश्यक है । यादे खलड़ी पीछे न 
खिसकाई जा सके तो उसे किसो योग्य डाक्टर के पास ले जाकर खलड़ी को 
फेलबाओो जिससे वह खिसक सके । लडकी के मूत्र-स्थान की सलवट और दरार 
का भो छ्यान रखना चाहिये ओर उसे समय समय पर धोना चाहिये । 


बच्चे को कपड़े पहनाते समय उसके चूतड़ों और मृत्र स्थान के ग्रवयवों 
को ढंके रहता चाहिये । बच्चों को नंगे फिरने देना या ऐसे वस्त्र पहनाना जिससे 
उसके चूतड या मूत्र-स्थान के भ्रवयव दिखाई देते रहें. यह एक ऐसी रीति हूँ जो 
सभ्य देशों में प्रचलित नहीं है । बच्चों को इस प्रकार कपड़े पहनाने से न केवल 
उन्हें वार बार सर्दी का शिकार होना पड़ता है बल्कि इससे उनकी नैतिकता को 
भी घकका लगता है । 





साघारण कपड़ों की टोकरी बच्चे के लिये श्रावर्श बिस्हरे का काम वे सकती है । 


बच्चे के लिये उचित भोजन 
बच्चे को स्वस्थ और उसे श्लीघ्म ही वढ़ाने के लिये उस को यथेष्ट मात्रा 
में भोजन मिलना चाहिये । मां को भी ढेर सा श्रच्छा पौष्टिक भोजन खाना 
चाहिये जिससे उसके स्तनों में बच्चे की जरूरतें पूरी करने के लिये काफी दूध 
उतर सके । 


१६५ स्वास्थ्य और दीर्घाय्‌ 


पहले दो या तीन महीने तक बच्चे को दो दो घंटे बाद दूध मिलना 
चाहिये, इससे पहले नहीं। श्रन्तिम बार उसे रात को दस बजे दूघ पिलाना 
चाहिये प्रोर फिर अ्रगले दिन प्रातः काल तक उसे दूध नहीं मिलना चाहिये । 
घीरे धीरे इस समय को बढाना चाहिये ! जब बच्चा तीन या चार महीने का हो 
जाये, ओर उसके आगे भी, उसे तीन घंटे के बाद दूध देना चाहिये श्रौर रात को 
तो बिल्कुल ही नहीं मिलना चाहिये । यदि बच्चा इस बीच में रोये गरम पानी 
देना चाहिये जो पहले ही उबाला जा चुका हो। बच्चे को दिन में कई वार योडा 
थोडा पाती देवा चाहिये। जिस बच्चे को पानी नहीं मिलेगा, उसका मुंह 
पक जायेगा। 

मां को अपनी स्तनों के कोर वार वार ठंडे पानी से धो कर साफ करते रहना 
चाहिये । छः या आठ महीने से पहले बच्चे को मां के दूध के अतिरिक्त और 
कोई पदार्थ नहीं मिलना चाहिये क्योंकि उसके पचाने के अवयव चावल, मांसे 
आदि भोजन नहीं पचा सकते । 
. .. जब वच्चा छः से लेकर आठ महीने तक का हो जाये तो यदि मां का दूघ 
पर्याप्त नहो तो उसे थोडा सा शोरवा बना कर देना चाहिये । घीरे घीरे जब 
उसका पेट इस परिवततंन का अभ्यस्त हो जाये तो एक या श्रधिक वार उसे पतला 
दलिया. एक अ्रधकच्चा उबला हुश्रा अंडा प्रतिदिन देना चाहिये । अंडे को इस 
प्रकार दिया जा सकता है | जब पका हु घ्रा चावल का पानी गरम हो तो उसमे 
कच्चा अंडा घोल कर मिला दो । चावल का पानी बनाने के लिये उसे दो घंटे 
तक पकाना चाहिये । 


गेहूं का दलिया पकाने के लिये ग्रेहें का आटा एक बर्तेन में डाल कर आग 
पर रख दो कि उसका रंग हलका भूरा हो जाये | फिर इसे छान कर लेई के 
समान आध घंटे तक या उससे भी अधिक देर तक पकाओ्र। बकरी या गाय 
वा गरम दृध या टीन का दूध गरम करके इसमें मिला लिया जाये । ज्यों ज्यों 
बच्चा बडा हो, थोडा थोडा भूना हुआ या उबला हुआ झालू उसकी खुराक में 
बढ़ा देना चाहिये । 

छोटे बच्चे को कभी मांस सब्ज्ियें, खरबूजा और केला आदि ठोस भोजन 
नहीं देना चाहिये । जब तंक उस भोजन को चबाने के लिये उसके दांत न मिकल 
आये तब तक उसे ठोस भोजन नहीं देना चाहिये । 

मां को पहले अपने मुंह में भोजन चवा कर फिर बच्चे के मुंह में कभी नहीं 
देना चाहिये | इससे बच्चे का मुंह पक जायेगा या पचाने के अवयदवों में कोई 
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बोमारी हो ज/येगो या बच्चे के दूसरे भवयवों में कोई दूसरी बीमारी हो जायेगी 
इस प्रकार बच्चे को खिलाने का ढंग कभो मत भपनाग्रो । 

पके हुए फलों का रस बच्चे के लिये बहुत लाभदायक है, उससे न केवल 
उन्हें शक्ति भिलती द्वे बल्कि उससे कठ्ज या दस्त नहों झ्ाते। संतरे का रस 
बहुत उपयोगी होता है श्रोर प्रतिदिन दिया जा सकता हैँ । यदि संतरे का रस 
न॑ भिल सके तो पके हुए टिमाटरों का रस भी बहुत भ्च्छा होता है। फल को 
पहले उबलते हुए पानो में कुछ सेकिड तक भियो रखना चाहिये और फिर इसका 
रस निकालना चाहिये । बच्चे को दूघ देने के बाद ही फल का रत कभी मते दो 
वरन्‌ दूघ के एक घंटा बाद देना चाहिये । 


यदि बच्चे को दूध पिलाने वाली मां जुलाब लेती है तो उस औषधि का 
कुछ भ्रंषा उसके दूघ में मिल कर बालक के भ्रन्दर भी जायेगा और बालक का 
पेट भी साफ हो जायेगा। इससे यह पता चलता है कि मां को कोई ऐसी चीज 
भो नहीं लानी चाहिये जिससे बच्चे को हानि पहुंचे । यदि वह तम्बाकू या डिसी 
नशे वाली वस्तु का उपयोग करना चाहती है तो उससे बच्चे को बहुत हाति 
होगी। क्रोध करने से भी मां के दूब पर प्रभाव पड़ेगा श्र जब कभी बज्या बीमार 
पढ़ता है तो उसका कारण उसकी मां के क्रोव करने से दूघ बिगड़ने से होता है । 


दूध पिलाने वाली नर्ें 


यदि बच्चे को जनने के पश्चात्‌ उसकी मां बीमार पड़ जाये या उसे दूध न 
पिला सके, तो सब से भ्रच्छा उपाय दूघ पिलाने वाली नर्स को बुलाना है। ऐसी 
नं को चुनने में वड़ी सावघानी बतंनी चाहिये कि कहीं उसे तपेदिक या गर्मी का 
रोग तो नहीं है । यदि बच्चा एक दूध के नस पर न पनपे तो उसे बदल कर दूसरी 
को बुला लेता आवदयक है । 

ऊपर का दूघ 

यदि मां बच्चे को दूध न पिला सके झ्लोर नस भी इसके लिये न रकखी जा 
सके तो बच्चे को बोतल से दूध पिलाना श्रावर्यक हो जाता है। गाय या बकरी 
का ताजा और स्राफ दूध मां के दूध से थोड़े कम लाभ पहुंचा सकते हैं। गरम देशोंमें 
कठिनाई यह है कि बहुत कम अच्छी दूघ देने वाली गायें हैं, दरघ साफ नहीं होता 
और यदि य& साफ हो भी तो गरम जलवायु के कारण शीघ्र ही खराब हो जाता 
है । विभिन्न गायों के दूध में भी भ्रन्तर होता है और इसका कारण यह है कि 
गाय को बिस प्रकार का भोजन दिया जायेगा, बैसा ही उसका इूघ होगा । जहा 
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की जलवायु निरन्तर गर्म रहती है तो यह ग्रावश्यक है कि गाय दुहने के तीन या 
चार घंटे के भीतर दूध लाया जाये। ज्योंहो दूध श्राये उसे एक साफ बत॑न में रख 
दो जिसके ऊपर ठक्‍कन हो । इसे एक ऐसे बड़े बतंतः में रक्खो जिस में पानी भरा 
हो झ्रौर फिर इसे आग पर चढा दो, जब पानी उबलने लगे तो श्राघ घंटा तक : 
उस्ते उस पानी में रहने दो । छोटे बतंन में जो दूध हैं वह उवलता नहीं परन्तु यह 
कोड़ों को मार देता है भ्राघ घंटे तक इस प्रकार गरम करके उसे जल्दी से ढंढा 
कर लो । यदि यह सम्भव न हो सके तो दूध को कुछ मिनट तक उबालो फिर एक 
सप्ताह से कम आझ्रायु के बच्चे के लिये आठ आस दूध निकाल लो और उत्तमें चार 
आरींस खौलता हुआ पानी श्रौर आधा औंस चूने का पानी ([ +घ6 ७०००) मिलाओ। 
फर उसमें २।३ झ्रौंस चीनी. मिला कर उसे अच्छी तरह घोल लो | यह एक दिन 
के लिये पर्याप्ति होगा कुछ मिनट तक इसे उवालने के परचातू इसे एक बढ़ी 
साफ बोतल में रख कर एक ठडे स्थान पर रख दो । फिर बच्चे को हर दो दो 
घंटे बाद डेढ भ्रौंस दूध दो । जब बहुत ही गर्मी हो तो दोहपर के समय दूध को 
फिर उबाल कर तीसरे पहर के भोजन के लिये रखना श्रावर्यक होगा । यदि 
एसा न किया गया तो दूध रात्त से पहले हौ खराव हो जायेगा जिससे बच्चा 
बीमार पड़ जायेगा। 

यदि “' दूध की शक्कर ”( |/0॥: 5०४०३) न प्राप्त हो सके तो उसका ग्राघा 


भाग “' गन्ने की शक्कर ” (८४७८ 5४०) का मिला देना होगा। “गन्ने की 
शक्कर” फा उपयोग कभी कभी वच्चों कै लिये हानिप्रद हो जाता है । 


पदा होने के दो तीन सप्ताह तक बच्चे को हर दो घंटे पदचात्‌ दो भौंस 
दूध देना चाहिये, अत: दिन भर के लिये १६ श्रौंस दूध इस प्रकार तैयार करो: 

साढ़ें & प्रॉंस दूघ, ६॥ भ्रोंस खोला हुआ्ा पानी, दो चम्मच चूने का पानी, 
एक आस ““दूध की दक्कर” (या १।२ ऑऔंस गन्‍न की शक्कर) (चूने के पानी के 
लिये देखो परिद्धिष्ट उपचार न॑ २६) । 

बच्चे के बढने के साथ साथ उसकी दूघ की मात्रा भी घीरे घीरे बढाते 
जाभो जिससे ३ महीने का होने पर यह ३२ श्रोंस दूध दिन में पिय। ऐसा करने 
के लिये ऊपर के पैरा में जो जो भात्रायें बताई गई है उन्हें दुगता कर दो । 





सूचना--पीतल या ताँबे के बततेनों में दूध को देर तक नहीं रखना चाहिये | 
क्योंकि दूध का प्रभाव घातु पर पड़ने से एक प्रकार का विष वन जाता है जो 
द्वानिकारक हैं ... (सम्पादक ।) 
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बड़ते हुवे शिशुप्रों को पक्के संत्रों याटिसाटर के रस में पर्याप्त मात्रा में 
विदामिन उपलब्ध होतो हे । 
लोन महीने से लेकर छः मढ़ीते तक के बच्चे को हर बार सात प्लोस दूघ 
मिलना चाहिए । ५० झ्रॉंस दूध तंयार करत के लिये ३० ग्लौस गाय के दूध म 
बोस श्रोस चावल का पानी झ्यौर ३ आस दूध को शक्कर मिलाह्नो (या डढ़) 
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प्रौंस सादी शक्कर) । छः महीने से लेकर बारह महीने तक के बच्चे को ५० से 
लेकर ६० शंस तक का दुघ प्रतिदिन चाहिये। ६० श्रॉस दूध “यार करने के लिये 
३६ श्रींस दूध के साथ ३४ झोंस चावल का पानी श्रोर ३॥ श्रौंस “टूघ की शक्कर 
मिला दो (या १॥ आस साधारण शक्कर ) 

उपरोक्त वर्णन द्वारा पता चल जाता हूँ कि बच्चे के लिये उचित दूध 
तैथार करने के लिये गाय के दूध को किस प्रकार बनाना चाहिये । तीन महोने 
से ऊपर एक स्वस्थ बच्चे के लिये दूध में /मलाने वाले पानी की मात्रा कम होनी 
चाहिये । यदि दूध श्रच्छा और खालिस न हो तो दूध में पानी बिल्कुल ही न 
मिलाना चाहिये । यदि वच्चा तनिक भी न पनपे तो किसी योग्य डाक्टर की राय 
लेनो चाहिये कि वच्चे के लिये दूध कैसे बनाया जाये । 


दूध के टीन के ऊपर उसे खोलने से पूर्व खौलता हुश्रा पानी डालना चाहिये। 
उस पर एक छोटा सा सूराख्‌ करना चाहिये। जितने टूघ की आवब्यकता हो 
उतना उडेल कर एक साफ कठोरे को उस पर रख दो जिससे धूल दूध के अन्दर 
न जा सके । गर्मी के मोसम में विना शक्कर पड़ा हुआ टोन का दूध खोल कर 
एक दिल से श्रधि # ने टिक सकता ) उसे सदा ठंडे और साफ स्थान पर रखना 
चाहिये । 

टीन फा दूघ श्रोर पातों सिलाने का तरोका 

यदि गाय या बकरी का ट्घ प्राप्त न हो सके तो टिन के दूघ का उपयोग 
करना आवश्यक हो जाता है। टिन क। दूध दो प्रकार का होता हैं, एक तो मीठा 
जैसे नेसल ब्रांड, ईगल ब्रांड था मिल्क मेड ब्रांड, या फीका दूध । बच्चे को दूध 
पिलाते समय मीठा प्रौर फोका दोनों प्रकार के दूध को अगले पन्‍ने पर दिये हुए 
डाक्टर होवर की पुस्तक “बच्चों को देख भाल और उनकी खुराक ” का चार्ट 
देखिये । 

चित्र में बच्चे को दूध पिलाने की उचित बोतलें दिखाई गई हैं । बोतल को 
साफ रखना चाहिये । प्रत्पेक बार दव पिलाने से पहले उसकी चूसनी निकाल कर 
उसे बाहर ओर श्रन्दर से अच्छी तरह धो लेना चाहिये | इतना घोझ्ो कि उसमें 
दूध का कोई निशान तक बाकी न रहे। रबड़ की चूसनी को एक पतले से साफ़ 
कपड़े में लपेट लो। इनको एक वतंन में रक्‍्खो जिसमें इतना पानी हो कि वह 
शीशी के ऊपर तक पहुंच जाय और उसे गरम करो यहां तक कि पानी उबलने 
लगे । पानी को कुछ मिनट तक उबलते रहना चाहिये। यदि यह उवला हुग्रा- 
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श्ज्ड स्वास्थ्य श्रौर दीर्घायु- 


पानी बोतल और चूसनी को अन्दर से घोने के काम में आराये तो इसे दिन में एक 
बार ही उबाल लेना काफी है। बहुत से बच्चे १०या ११ महीने के होने के 
परचात चम्मच से दूध पीना शुरू कर देते हैं। यदि चम्मच का उपयोग किय 
जाये तो दूध, कटोरा श्रौर चम्मच को बहुत साफ रखना चांहिये । 


कब्ज 


स्वस्थ बच्चे को प्राथः दिन में चार बार पैखाना श्राता है । दूसरे या तोसरे 
भहीने के प०चात नियम के अनुसार दो ही बार पँखाना श्राना चाहिये । यदि दिन 
में एक या दो बार पँैखाना न आये तो बच्चे की कब्ज़ी का इलाज करना चाहिये। 
छोटे बच्चे में कव्ज़ों की बोमारी का बिना विलम्ब किये इल्ांज आरम्म कर देना 
चाहिये नहीं तो बच्चे का अधिक बीमार हो जाना सम्मव हैं। नीचे लिखे उपायों 
में से एक या उससे श्रधिक श्रपनाने चाहिये । 
! १ भोजन में चिकने पदार्थों का अंझय बढाग्रो । 
२ बच्चे को पीने के निये अधिक मात्रा में पावी दो। पानी गरम और 
खौला हुआ होना चाहिये । 
३ संतरे का रस, या टिमाटर का रस या किसी दूसरे फल का रस उसे 
रोज दो । 
एक कड़े सफ़ेद साबुन को नुकीला करके कारो, उसका पतला बारीक 
छोर ऐसा हो जैसे सुरमे की पेन्सिल का छोर होता है, पर दो इंच 
लम्बा हो, ओर मोटा छोर गोलांई में आध इंच से जरा अधिक हो 
प्रत्येक प्रात:काल एक नियत समय पर यदि टट्टी आप से श्राप न श्राये 
तो साथून के छोर पर थोड़ी सी वैसलीन लगा कर गुदा के छेद में 
आधा घुसा दो और कुछ सैकिड तक उसी दशा में उसे रहने दो और 
और फिर निकाल लो । ऐसा करने से प्रायः खुल के ट्ट्टी होने लगेगी। 
दस्त 
यदि बालक को वार बार पानी जैसे दुर्गन्धि पूर्ण दस्त आये तो समझो कि 
उसे दस्त की बीमारी है । दस्त के बहुत से रोगियों में बच्चे को प्रतिदिन साधा- 
रण भोजन बन्द करके उसे केवल खोला हुआ पानो और चावल का प।नी दो । 
चावल का पानी इस प्रकार तैयार किया जाता हैं कि ढेर से पानी में थोड़े 


न 
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से चावल डाल कर उन्हें उबलने रख दो यहां तक कि सारे चावल टट जायें श्रौर . 
फिर एक पतले से कपड़ेमें उसे छान लो जिससे केवल पाती हो नीचे बत॑न में श्रा 
जाये । बच्चे को हर प्रकार का भोजन और पानो जो दिया जाये वह साफ होना 
चाहिय। यदि इससे भी दस्त न रुफे तो जो तरीके अध्याय २२ में दिये गये है, 
उनका उपयोग करना चाहिये । 





अध्याय २० 
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माल में भ्रपनी बीमारी को दूर करने को शक्ति नहीं है। यद्याि यह सत्य है 
फिर भो अ्रपनी बीमारी को ठीक करने या बढाने में वह बहुत कुछ सहायता 
दे सकता हूँ श्रोर इस पुस्तक का एक मुल्य उद्देश यह भो है कि वढुत सी ऐसी 
सीधी सादी विधियों का वर्णन किया जाये जो रोगियों को ठोक करने में प्रकृति 
का साथ हाथ बढटायें। 
प्राकृतिक चिकित्साएं 


इस अध्याय म वे चिकेत्साएँ बताई जायेंगी जो अत्यन्त उपयोगी हैं। 

जनसे किसो भी रोग की चिकित्सा करने में बहुत सहायता मिलेगी। ये कृतिक 

चिकित्साएँ कहलाती हैं क्योंकि इनमें विषेली औषधियों की प्रावव्यकृता नहीं 

पड़ती , वरन्‌ ऐसी वस्तुओं की जरूरत पड़ती है जिनमें से शरीर प्राकृतिक रूप से 

शक्ठि और स्वास्थ्य प्राप्त कर सकता है। इनमें से कई तो भ्रति साधारण शोर 
सस्ती हैं, परन्तु फिर भी पत्यन्त लाभ दायक हैं । 
सूरज की रोशनी 

सूर्य की रोशनी का स्वास्थ्य के साथ कितना गहरा सम्बन्ध हैं यह इस बात 

को देखने से पता चलता है कि जब पौधों या जानवरों को रोशनी न भिले तो 

उनकी कया दशा हो जातो है। यदि पोते को रोशतो वाले स्थान से उठा कर एक 

अधेरे स्थान में रख दिय। जाये तो यह शीघ्र ही मुरभा जाता है। भबेरे में रक्खे 

जाने वाले जानवर भी कमज़ोर ओर बीमार पड़ जाते हैं । 

जस प्रकार सूरज की रोशनी पौधों को हरा भरा करतो है उसी प्रकार मनुष्यों 

को भी स्वस्थ रखती है। इस रोशनो से रोग कृमि शोच्र ही मर जाते है । त्वचा 

का रोग शरीर के उत भागों को बहुत क्रम लगता हैँ जो सदा रोषानी में रहते 

हैं। अस्पतालों में यह कई वार सिद्ध किया जा चुका है कि खुले वरामदों में रक्खे 

जाने वाले रोगी या सूर्य की रोशनी वाले कमरों में रहें बाले जल्दी ही उन 

लोगों की श्रपेक्षा अच्छे हो जाते हैं जो कम प्रकाश वाले कमरों में रहते हैं। तपे- 

(१७६) 
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दिक के रोग में सूर्य की रोशनी मुख्य ओर अति उपयोगी चिकित्सा बताई जाती 
है। चाहे कोई रोग हो वीगार को पूर्ण रूप से प्रकाशित कमरे में रहना चाहिये 
या उससे भो भ्रछा है कि वह वाहर किसो छाया या पेड़ की आड़ में रहे। सूरज 
दही संसार में गर्मी, रोशनी झौर शक्ति पाने का साथन है। यह जीवन प्रदान 
करता हैं। इस प्रकार की व्यवस्था करनी चाहिये कि मकान के प्रत्येक कमरे में 
सूरज का प्रकाश आय । जो लोग कम प्रकाश वाल स्थानों में निवास करते हे वे 
बहुधा रोग ग्रस्त हो जाते हें। 


साफ वायु। 


यदि किसी को वायू मिलना बन्द हो जाये तो वह कुछ ही मिनट में मर 
जायेंगा। झग्नि को यदि हवा के झोंके न मिले तो वह ठीक तरह से नहीं सुल- 
गेगी । और यदि हम साफ हवा ग्रन्दर न लेजायें, तो हमारे शरीर में भी यह 
आवणव्यक गर्मी ओर शक्ति पेदा नहीं होगी । रोगी व्यक्ति को स्वस्थ की अपेक्षा 
श्रघिक स्वच्छ वायु क्री आवश्यकता होतो हैं। इस पुस्तक के पांचवें अध्याय में 
निरन्तर साफ हवा में रहने का महत्व समभाया गया है । 


पानो 


पानी संसार की सब से साधारण वस्तुप्रों में से एक है ग्रौर यह सब से 
सस्ती भी है। कोई भो पौधा या जानवर पानी के बिना नहीं रह सकता। हमारे 
दारीर के दो तिहाई भाग का बज्ञन पानी है । 


जब कोई व्यक्ति श्रपने भोजन और पीने के पदाय॑ में पर्याप्त मात्रामें पानी 
नहीं प। सकता तो उसकी दाक्ति शीघ्र ही कम होने लगती है। सातवें अध्याय 
में बताया गया है कि भ्धिक मात्रा में पानी पीना कितन/ प्रावध्यक हूँ जिससे 
त्वचा और ग्रदे शरोर में निरन्तर पेदा होने वाले विपेले पदार्थों को बाहर 
निकालने में सहायता दे सके । जिस प्रकार स्नान करने से शरीर के बाहर का 
ढांचा साफ हो जाता ह्‌ उसी प्रकार पानी पीने से अन्दर की सफाई हो जाती है। 


पानी से प्राय: मनुष्य के सब रोग दूर हो जाते हें। औषधि बनने से पूर्व॑ 

दो रोग का इलाज पानो से किया जाता था झोर यह किसी भी ओपषधि की 

अपेक्षा किसी वी मारी की चिकित्सा करने में श्रधिक लाभ दायक होता है। एक 

युवक को ढाई से लेकर साढ़े तीन सेर तक पानी प्रतिदिन पीना चाहिये। पानी 

को पीने से पहले उबाल लेन। चाहिये । पीने का पानी वहुत ठंड़ा न हो, बर्फ का 

परानो मत वियो । रोगियों को ढेर सा पानी पीना चाहिये । रोगियों के लिये ठेंड( 
भर. & [.. ए.-...]2 (7४०) 


श्छ८ स्वास्थ्य और दीर्घायु 


पानी अ्रषिक मात्रा में पीना बहुत भावश्यक है। श्रामाशय में दर्द द्वोनें से भर 
मुंह से खट्टा थूक निकलने से गरम पानी पीने से दर्द कम हो जायेगा। 'छोटे बच्चे 
को दिन में कई बार थोड़ी थोड़ी मात्रा में पीने के लिये गरम पानी जो उबाला 
जा चुका हो देना चाहिये। प्राय: जब वंज्वां रोत। हैं तो वह कुछ खाने के बदले 
पानी के लिये रोता है। 

पोगों की चिकित्सा के लिये पानी को उपयोग कंसे किया जाये। रक्त रोग 
को दूर करता हैं। यह विस्तार से श्रध्याय छः में वताया जा चुका है। रक्त हो 
शरी< की गर्मी को बनाये रखता है, रोग उत्पादक कृमि को नष्ठ करता है श्रौर 
शरीर के विगड़े हुए अवयवों को सुधारता है। ऐसा होने के कारण दारीर के 
किसी भाग में भी रोगी होने पर उसकी चिक्रित्सा करने का उद्देश्य उस भाग 
में रक्त का दौरा ठीक तरह और ठडे पानी की सहायता से रक्त प्रवाह चालू 
किया जा सकता है। (शरी< के किसी भी अंग को पहले गर्म और फिर ठंडे 
पानी-इसी प्रकार दोहराने से) रक्त में गति झा जापेगी। दो मिनट तक गरम 
पानी का सेंक करने के पश्चात्‌ शरीर के उसे भाग में न्सें ढीली पड़ जायेंगी। नसों 
के ढीले पड़ते ही शरीर के दूसरे भागों से रक्त उस रिक्त स्थान को भरने के लिय 
दौड़ने लगेगा। यदि फिर उस अंग को ठडे पानी में दस से बीस सेकिड तक रकक्‍्खा 
जाये तो ढोली पड़ी हुई नसें सिकुड़ जायेगी। उनके सिकुड़ते ही उन नसों में से 
रक्‍त दूसरे भागों की ओर भागेगा। इस प्रकार गर्म और ठडे पानी का सेंक दोह- 
राने से दली पड़ने और सिकुड़ने की जो क्रिया होती है उससे उस रोगी प्रंग में 
रक्त प्रवाह जोर से होने लगता है। 

रोग की चिकित्ला में पानी का महत्व 

रक्‍त ही घाव को चंगा करता है । इस तथ्य का वर्णान विस्तार सद्वित छठे 
भ्रध्याय में किया जा चुका है । रक्त ही देह में गर्मी कायम रखता है, रोग-कृमि 
को मार डालता है और रोगी या ज़ल्मी भाग की मरम्मतभी करता है। ऐसी दशा 
में रोगी स्थान की चिकित्सा करने का अभिप्राय यह होना चाहिये कि उस भाग 
का रक्‍त सक्रिय हो । देह के किसी भी भाग में रक्‍त नियंत्ररा में ग्रा सकता है 
केवल गर्म और ठंडे पानी के प्रयोग से ) पानी के क्रम से गर्म ओर ठंडे सेंक द्वारा 
देह के किसी भाग का रक्‍्ताभिसरण यथेष्ट रूप में बढ़ाया जा सकता है। गर्म 
सेंक द्वारा जो लगभग दो मिनट तक नगानी चाहिये उस स्थान की रक्‍त वाहि- 
नियां फैल जाती हैं । ज्योंही रक्त वाहिनियां फंल जाती है रक्त दरों स्थानों से 
आकर उन्हें भरने के लिये दोडने लगता हैं। फिर यदि ठंडा सेंक दस से बीस 


घर का हस्पताल १७६ 


सेकिड तक लगाया जाय तो फैली हुई वाहिनियां सिकुड जायेगी; जब ये सिकुड 
जाती हैं तो रक्त देहके झन्य भागों की पश्रोर हटा दिया जाता है । इस प्रकार 
अ्रदल बदल के सेंक लगाने की क्रिया को पम्प करने की कार्य वाही कहते दें जिसके 
द्वारा रोगी भागं में रक्त के बहाव की मात्रा भत्यघिक जाती है। 
घर में हो गरभ भरोर ठडे सेंक देने का झ्ायोजन। 

इस प्रकार घर में ही पानी का सेंक देने के लिये साघारण से सामान की 
ग्रावश्यकता है। जरूरत पड़ने पर उस जेंसी दूसरी चीड्ध का उपयोग भी किया 
जा सकता है परन्तु निम्नलिखित सामान जुटाने का प्रवन्ध पहले ह्वी कर लेना 
चाहिये । 

१ सेंकने के लिये ३००३६ इंच के छः टुकड़े चाहे ऊनो हों या ऊन प्रौर 
सूत के मिले हुए । पुराने कम्बल को केवल यदि चार दुकड़ों में काट 
दिया जाय तो सेंकने के लियें काम में लाये जा सकते है । 

२ दो मामूली से दस्ताने । 

३ दो गरम पानी की बोतलें । 

४ एक बरफ की थंली । 

५ एक स्नान का यर्मामीटर । 

६ दो प्ंंडे के पाकल के पेरों के टब जो लगभग १६ इंच लम्बा प्रौर १० इंच 
गद्दरा द्वो । 

७ धोने का टब, तसले, डेगची, तौलिये, चादरें ध्यौर कम्बल जो प्राय: 
घर में होते हैं । 

८ दो बड़े भोौर गहरे टीन के वतन या पीपे जिनको गोलाई एक फूट भ्रोर 
गहराई १६ इंच हो। 

सेंकना । 
पानी द्वारा रोग्रों को चिकित्सा करने में सेंकना एक प्रत्यंत उपयोगी 
साघन है। सेंकने के लिये सव से भच्छा कपड़ा मोटो फलेनल हैं। फलेनल के 
एक कम्बल के सेंकने के दो कपड़े बनाये जा सकते हैं। फलेनल के कम्बलों के 
बदले गरम कपड़ों से भो काम निकाला जा सकता है | सच प्रकार को 
भ्रावश्यकताशों की पूर्ति करने के खिये सेंकने के कपड़े तीन फिट लम्बे श्रौर उतने 
- ही घोड़े होने चाहिये । 


१८० स्वास्थ्य और दीर्घायु 


पीठ सेंकने के लिये सेंकनें का कपड़ा ६ या ८ इंव चौड़ा श्ौर पी5 ही 
जितना लम्बा होना चाहिये। छात्री, झआामाशय, कलेजा एवं श्रांतों के लिये 
कपड़े को तह करके उतना ही छोटा श्रौर चोड़ा बना लेना चाहिये । यदि 
सेंकने का कपड़ा बहुत गर्म हो तो एक सेकिन्ड के लिये उसे ऊपर उठाप्रो 
जिससे उसके श्रौर शरीर के बीच में केवल तौलिया जा सके भौर उससे शरीर 
की पोंछ डालो और फिर तत्क्षण श्रच्छी तरह से सेंकने लगो । जब तक रोगी को 
तनिक श्लाराम न पहुंचे तब तक सेकते रहो, फिर सूखे कपड़े की तह खोल कर 
उसे शरीर पर रख दो और उस कपड़े को गीला करके निचोड़ कर फिर सेंकना 
शुरू कर दो । 

साधा रण रीति से तो सेंकने का कपड़ा प्रत्येक ३ से लेकर ५ मिनट तक 
बदलना चाहिये । उस स्थान की पीडा को दूर करने के लिये तीस से लेकर ६० 
मिनट तक सेंका जा सकता है । हर बार सेक बहुत गरम होना चाहिये । 

सेंक करने से प्रायः सब प्रकार की पीडा खत्म हो जायेगी और इसका 
उपयोग करना सर्देव अच्छा ही होता है। यह हमेशा तेन की मालिश भर 
भरहमों का अपेक्षा श्रधिक गुराकारी होती हैं । प्रायः हर एक प्रीडा के समय 
सेंकने की विधि को अति तीक्ष॑ण बनाने के लिये प्रत्येक गरम सेंक के पदचात 
थोड़ी सी देर तक ठंडे पानी का सेंक देना भी आरावश्यक है। रूमान था तौलिये 
ज॑से पतले कपड़े की दो तहें करके उसे उंडे पानी में भिगो कर निचोड़ने के 
पद्चात्‌ उस सेंकने के भाग पर कुछ सेकिन्डों तक उसे रखे रहो । इसे उठा कर 
उस भाग को सूखे कपड़े से पोंछ लों और फिर सेंकना आरम्भ करो। 


प्रत्येक वार गरम सेंक के पश्चात्‌ कुछ सेकिन्ड तक ठंडक पहुंचाधशो। फिर 
उसे तौलिये से पोंछु कर सुखा लो। 

विभिन्न रोगों की चिकित्सा के उपाय झागे के श्रध्यायों में बतलाते समय 
यह भी स्पष्ट कर दिया जायेगा कि किस रोग में सेंकना, गम पानी में पेर डालना, 
गर्म पानी में बैठना, श्रनी मा लेना उपयोगी होता है । 


गम पानी में पर डालना । 


गरम पानी में वर डालने के लियें एक कड़ी सी लकड़ी की बाल्टी, एक 
जिलमची या एक टब का उपयोग किया जा सकता हैं। पैर गरम पानी में 
रखने के समय पानी टखनों से ऊपर होना चाहिये और श्रारम्भ में पानी 


घर का हस्पताल. || - १८१ 


में १०५ डिगयरो की गर्मी होनी भावश्यक है। पैरों को शीघ्र हो गर्मी लगने 
लगती हूँ। गरम पानी में पर डालते ही, उस बेन में समप्र समय पर तेज्ञ 
गरम पानी डाल कर पानी की गरमी को बढ़ाते रहना चाहिये जब तक पेर 
हससे भधिक गरमी सहन न कर सके । यह क्रिया ५ से २० मिनद तक की जा 
 संकती हैं। गरम पानी में पैर डालते समय उंडे पानी में निचोड़ा हुआ एक 
कपढ़ा रोगी के माथे पर रख देना चाहिये शोर इसे समय समय पर बदलते 
रहना चाहिये | इस ठंडे कपड़े से सिर की पीड़ा भ्रौर सिर का चक्कर खाना बन्द 
हो जाता है । 


१५ था २० मिनट तक गरम पानी में पैर 
डालने से पसीना निकलने लगता हे। यदि पसीना 
लाना श्रावव्यक हो ॥ जब तक उसके पेर गरम पानी 
में हें, उसको चारों झोर से कम्बलों में लपेट दो 
भौोर उसे गरम पानी या लेमन पिलाते रहो। सिर 
ठेंडा रक्‍्खो । फिर उसे बिस्तरे पर लिटा दो और 
अच्छी तरह ढांक दो, पसीना निकलने दो । 

गरम पानी में पैर डालने से सिर के दर्द में बड़ी 
जल्‍दी लाभ होता हैँ। ज्वर के श्रारम्भम में 
ही इसके उपयोग से फायदा पहुँचता है । 
जननेन्द्रिय के भ्रवयवों की सूजन, ठंड ओर 
णीत लगने पर, परों के ठंडा होने, दर्द करने चाय 42: 
भोर सूज जाने पर, पसीना निकालने के 
लिये, यह लामदायक होता है । 






भारो बारो से गर्स प्रौर ठंडा स्नान 


एक या दो चम्मच पिसी हुई राई के गरम पानी में डाल देने से इस का 
प्रभाव शोर भी बढ़ जायगा। जब रोगी को बुखार हो या कमजोर हो तो 
लिटा कर यह्‌ विधि करवानी चाहिये । 


हु 
जल बठक । 


जल बैठक के लिये एक साधारण टव का उपयोग किया जा सकता हूँ। 
इस के लिये पानी की गरमी १०५ से ११५४ डिगरी होनी चाहिये श्रौर यह बहुत 








१. लपेटने के वास्ते सूखा 
कपड़ा मेज पर फंलाग्रो । 
इसके प्रन्दर के सेंकने के कपड़े 
की तीन तहें वनाग्रो । उसको 
खौलते पानी में डुवाओ परन्तु 
दोनों किनारे पकड़े रहो फिर 
उसको ऐंठो । 

| २. कपड़े को कई बार 

मरोड़ो फिर फंलाप्रो । 

३. गरम कपड़े को सूखे 
कपड़े के ऊ१र रखो जो इतना 
बड़ा हो कि उसे अच्छी तरह 
॥ लपेट सके। 

४. उसको जल्दी जल्दी 





कि लपेटो कि उसकी गर्मो निकल 











न जाय जब उसको रोगी 
स्थान पर लगा रहे हो । 


प्रयोग अं 

सामग्री :--भंगीठी . स्टोव भादि | ढकक्‍्कनदार गहरा डेग या कढ्ाव पानी खौलाने 
के लिये। कम से कम दो टुकड़े सेंक लगाने को (चार हों तो 
ओर भी प्नच्छा) एक ऊनी सूती #म्बल के चार टुकड़े जो गजभर 
वर्गाकार हों। एक रुंआदार तौलिया, एक हाथ का तौलिया प्रौर 
एक कटोरा ठंडा या बर्फ का पानी ज़रूरी है । 

५. रागग्रस्त स्थान पर 
एक तौलिया रख कर सेंक 
लगाओो। विस्तर गीला न हो ने 
पाय फिर सेंक के ऊपर एक 
और तौलिया रखो। सिर पर 
बर्फ का कपड़ा रख दो । गरम 
होने पर बदल दो । 












६. एक सूखे तोलिये से 
सेंक के नीचे की सारी नमी 
को पोंछ डालो जिससे दूसरे 
गर्म सेंक का सहन हो सके । 

७. पुराने वाले सेंक को 
उठाते हो दूसरा लगाश्रो। 
समाप्त होने पर ठंडे गीले 
तौलिये से उस स्थान को 
पोंछ कर ख़क कर लो। 
दर्द बाकी रहने पर झौर सेंक किक । 
दिये जा सकते हें । 








श्दोड स्वास्थ्य और दीघायू 


साधारण और लाभदायक है। प्राय: यह ५ से लेकर १५ मिनट तक किया 
जा सकता है । 
बैठक स्नान के समय पैर गरम 
' पानी के दूसरे छोटे से टब मेंहों । 
रोगी के शरीर का ऊपरी भाग 
किसी कपड़े या कम्बल से ढंक दो 
श्रौर एक ठंडे पानी का गीला कपड़ा 
माथे पर लगा दो। गर्भाशय, 
फलकोष , योनि और मूत्राशय की 
सूजन से जो पेडूं में दर्द होने लगता 
है उसके लिये यह जल बैठक 
अत्यन्त उपयोगी है। रज-सल्राव के 
समय या उससे पहले जो पीड़ा 
होती है बह इससे दूर हो जाती 
हैं । जब रज-ल्राव में देर हो जाती 
हैँ तो इसका सेवन तीन चार वार 
करने से यह शिकायत दूर हो जाती 
हैं । कूल्हे में पीड़ा होने से भी इसका 
इलाज किया जा सकता हैं । गरम गर्म बैठक स्नान के लिये सामग्री 
पानी के बैठक स्नान के पवचात्‌ 
गरम पानी में भीगे हुए शरीर के प्रवयवों को ठंडे गीले तौलिये से पोंछो भोर 
. फिर सूखे तौलिये से उन्हें प्रच्छी तरह रगड्‌ डालो । ही 
गरम और ठणडे पानी का वारी वारी से उपयोग करना । 
खुली हुई चोट या फोड़ा या द्वाथ पैर के किसी दूसरे रोग के लिये बारी 
बारी से उक| श्रंग को गरम और ठंडे पानो में डुबकी लगाता सब से शभच्छा 
इलाज है। एक बाल्टी में बहुत गरम पानी और दूसरी में ठंडा पानी लो। 
हवाथं या पैर जिसमें चोट लग गई ही पहले एक मिनट तक गरम पानी में डालो, 
फिर एक या दो सैकिन्ड तक ठंडे पानी में डालो | इस प्रकार तीस मिनट तक 
जारी रक्‍खो। इस प्रकार दिन में तीन चार वार, श्राघा घंटा प्रतिवार करने 
से रोग के घाव या खुली चोट को ठीक करने में अद्भुत प्रभाव पड़ेगा। गरम 
पानी हे प्रत्येक २०० भागों में एक भाग लाइसोल मिला देने से इस चिकित्सा 
से और भी लाभ होगा । 





घर का हस्पताल श्ष्५्‌ 


मोच या खुरच श्रादि की चिकित्सा में तब अधिक लाभ होगा जब पानी में 

लाइसोल नहीं मिलाया जायेगा। 
ठंडे पानी में दस्ताने से रगड़ना । 

ठंडे पांनी में र्गडने के लिये ठंडे पानी की एक वाल्टी या बतंन की 
झावदयकता हैं और दस्ताने का कपड़ा अलपका कपड़े या बड़े खुरदरे तौलिये 
क। द्वोना चाहिये । दस्ताने वाला हाथ पानी में डालो झ्रोर दूसरे हाथ से रोगी 
का हाथ पकड़ें रहो । दस्ताने से पानी निचोड़ कर, रोगी की उंगलियों से लेकर 
कंधे तक जल्दी से हाथ फेरो श्रौर फिर बापस ले श्राप्रो श्रौर फिर ज्ञोर ज्ञोर से 
जल्दी जल्दी रणगड़ना प्रारम्भ करो जेसा कि रोगी के अनुकूल हो यह दो तोन 
बार दोहराझो । फिर एक मोटे से तौलिये से रगड़ कर उसे सुखा डालो। 
ग्रही फिर दूसरी बांह पर करो, फिर छाती, उदसर, टांगों श्रौर पीठ पर इसी 
क्रिया को दोहराओ। यह सारा काम करने में १२ मिनट से १५ मिनट तक 
लगने चाहिये । इस चिकित्सा की सफलता इसके जल्दी और फुर्ती से सारी क्रिया 
करने पर है। यदि प्रांत्रपुल्छकोप या मोतीभिरा हो तो उदर को मत मलो। 

प्रायः यह ठंडी मालिश उस समय बहुत लाभदायक होती 
दै जब इसके पक्चात्‌ गरम सेंक किया जाये । 

दिन में एक, दो, या तीन बार पहले सेंक और फिर ठंड 
पानी का यह रगड़न करने से रोगियों में नये जीवन का संचार 
होता है । 

त्वचा के सब रोगों श्रोर शरीर पर फोड़े फूंसियां निकलने 
पर किसी प्रकार का भी रगड़ना उचित नहीं हे । 

जो लोग ठंडे पानी के श्रभ्यस्त नहीं हो या जो बहुत कमज़ोर 
या बूढे हैँ तो पानी की गरमो ८० डिगरी कर लो श्ौर १) 
एक या दो डिगरी घटाते रहो । 


योनि की पिचकारी। 

टीन या लोहे का एक ऐसा बतंन बनाओ हि 
जो गोलाई में पांच इंच हो श्र” !० वा ११ 7 
इंच ऊंचा हो । उसकी पेंदी में एक छोटा सा 
छेद हो जिस में एक टोंटी लग सकती हो । इस टोटी में 
चार किट या उससे लम्बी एक रबड़ की नली लगाओो 
पश्रौर इस नली के छोर पर शीद्ञे य। रब की टोंटो लगाझ्नो 
(देखो चित्र ) | 










१८६ स्वास्थ्य भौर दीर्घाय्‌ 


रोगी को नद्वाने के ठव में जिटठाना चाहिये या उसके कूल्हों के नीचे 
योनि की पिचकारों का बन रक्‍्थो। झोशी या रवेड़ की नली दोनों ओर से खुली 
होनी चाहिये ग्रोर वह ६ इंच लम्दी दोनो चाहिये। इस नली को योनि में घुसादो 
और सदा नीचे और पीछे की ओर योनि के नीचे के माग रक्खो। पाती वाले बतंन 
में पानी कूल्हों से तीन फीट ऊंचा होना चाहिये । दूसरे स।फ करने के कामों के 
लिये पानी गरम हो श्रर्थात्‌ उसकी गरमी १०० डिगरी हो । पेडंकी पीड़ा दूर करने 
के लिये पानी की गरमी ११० से ११४ डिगरी तक द्वोवी चाहिये और पानी कम 
से कम तीन चार सेर होना चाहिये । 

रज-त्राव को फिर से चालू करने के लिये १०३ डिगरी के कई सेर गरम 
वानी का उपयोग करो श्रौर दिन में दो तीन बार दोहराझो | 

अनी भा या पिचकारी 

अनीमे का उपयोग पेट साफ करने के लिये किया जाता हूँ। एक ऐसा 

बर्तन जैसा कि योनि स्वच्छ करने के विषय में बतलाया जा चूका हैं, चाहिये 


हताागप्राता[उउउगए।/एदश।गग्राएए्ाए्र//एए छू खक 
। ॥| 





बच्चे फो पिचफारी इस प्रकार दो । 
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हो सके तो कांच की नलों भो दो। बच्चों के लिये छोटों नलियां होनों चाहिये । 
अनीमे के लिमे उपयोग किया जाने वाला पानी पहले उबाल लेना चाहिये। 
सब से भ्च्छी विधि चित या करवट पर लेटने से होती है। 

युवक के लिये साघारणा स्वच्छता के निभित्त पानी १००) डिगरी उष्णता 
का दो ढ़ाई सेर होना चाहिये । यह पानी श्रनमे के बतंच में डाल कर चारपाई 
से तींन फिट ऊंचे स्थान पर इसे लटका दो | रबड़ की नली को दबाये रक्‍्खों 
जिससे पानी न निकलने पाये । कांच की नलो के सिरे पर थोड़ी सी वेसलीन 
या सांफ तेल लगा कर उसे गुदा में घुसा लो | इसे ऊपर से पीछे की श्रोर 
डालो भौर फिर पश्नी को शरीर के भ्रन्दर जाने दो । यदि कोई पीड़ा होने लगे 
तो उसके समाप्त होने तक नली की दवा कर पानी का वहेना रोके रक्‍्खो। 
ट्ट्टी करने की हच्छा को रोके रहो जब तक सारा या बहुत सा पानी का 
भाग गुदा में न चला जाये। जब पानी प्रंदर चला जाये तो हाथों से पेट 
की भलो, उससे जल शझाांतों में ऊपर चढ़ ज/ता है भौर पूर्णां रूपसे श्रांतों की 
सफाई हो जाती हैँ । 

उन लोगों के लिये जिन्हें सदा कब्ज रहता हैं या निरन्तर कुछ दिनों के 
लिये अनीमा लेने वालों के लिये ७० या ५० डिगरी उष्णता का प्रनीमे का 
पानी लाभदायक होता है । 


निमोनिया या मोतीभीरा जैसे ज्वर में ७० डिगरी उप्णता का पानी 
बखार कम करने में सहायता देता है । इस का सेवन चार घंटो के बांद किया 
जा सकता है | लाल ज्वर की भांति जब बुखार बहुत तेज्ञ हो तो ८० या ६० 
डिगरी का पानी होना चाहिये। छोट बच्चे को ठंड पानी का प्रनीम। नहीं 
देना चाहिये । 

जब दस्त न लगे तो ११० या ११५ डिगरी के गरम पानी का प्रनीमा 
देना चाहिये । परन्तु ऐसा मोतीभीरे में करना उचित नहीं | इस रोग में टट्टी 
के बाद १० डिगरी पानो का अभ्रनोमा या दिन में कई वार भी दिया जा सकता है। 


द गरम पानी की थली। 

गरम पानो से भरी हुई एक रबड़ की थेली वहुत देर तक गरम रहती हूँ 
और इससे सेंकने का काम लिया जा सकता हैँ जब इसे फलेनल से चारों श्रोर से 
लंपेट दिया जाये | साधारण रीसि से तर गरमी खुली गरमी से प्रघिक श्रच्छी 
होती हैं। पीठ, दांत, झामाशय झौर रज-स्राव की पीड़ा ट्र करने के लिये तो 
यह नितान्त प्ावदयक होती है । 
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उबलते हुए पानी से थेली का तिहाई भांग भर दो झोर फिर थैली के 
ऊपर के भाग को दबाझओ जिससे हवा और भाप निकल जायगी श्रौर फिर उसके 
ऊपर का ढुक्‍कन मज़बूती से बन्द कर दो जिससे पानी न गिरे इसे पांव पर 
रखने से पूर्व एक फलेनल के टुकड़े में लपेट लो। यदि रोगी बीमार हो तो 
अति सावधानी वर्तनी चाहिये जिससे वह जल न जाये । 


बिना वर्फ के टंडी गद्दी बनाने की विधि। 

इस भश्रध्याय में ठंडी गद्दी लगाने का वर्णन कई बार किया जा चका हैं। 
बहुत से स्थानों पर बर्फ या ठंडा पानी मिलना सम्भव नहीं होता। तब निम्न- 
लिखित तरीके से गद्दी बनानी चाहिये | एक पतला सा कपड़ा या तौलिया पानी 
में भियों लो, फिर बिना उसका पानी निचोड़े तौलिये को उसके दोनों कोनों से 
पकड़ कर हवा में हिला | दस बीस बार ज्ञोर से हिलाने पर तौलिया बिल्कुल 
ठंडी हो जायेगी । 

स्पंज करना । 

स्पंज को या कपड़े के टुकड़े या केवल हाथ को पानी में भिगो कर 
हारीर में फेरना “स्पंज” कहलाता है जिसका मुख्य प्रभाव जल से होता दूँ 
और मलज्नने की कम श्रावर्यकता पड़ती है । 


सादा गरम या ठंडा पानी, या नमक पड़ा हुआ पानी या सोडा, सिरका 
और नमक या धाराव का उपयोग किया जा सकता है । शरीर के विभिन्न भागों 
को उसी प्रकार से स्पंज कराओो जिस प्रकार ठंडे दस्तानों से शरीर को रगड़ने की 
क्रिया समझकाई गई है । (देखो पृष्ठ १८४-१८५) 


ज्बर उतारने के लिए ठंडे पानी, धोने वाले कपड़े या स्पंज का उपयोग 
करना चाहिये । इसको केवल इतना निचोडा जाता हैँ जिससे पानी नहीं टपके 
श्रौर शरीर के प्रत्येक भाग को काफी ठंडा करने के लिये उस कपड़े को इघर 
उधर हिलाने में काफी समय लगता है। प्रत्येक भाग को विना मले बड़ी सावधानी 
से सुखाया जाता है । जिस ज्वर में सर्दी लगती हो तो गर्म पानी से स्पंज करना 
चाहिये यद्यपि इसकी विधि बढ़ी होगी जो उंड़े पाने से स्पंज करने की होती 
है । जब हलके नमकीन जल, सोडे के पानी, सिरका और नमक ओर शराब का 
उपयोग किया जाये तो कपड़े इत्यादि के बदले केवल हाथ से ही काम लेना 
चाहिये । 
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नमकीन स्पंज---ऐसा करने के लिये चार श्लॉंस साधारण नमक लेकर गुन- 
गृतरे या ठंडे पानी में चिलमची या बड़े कटोरे में घोल लो। यह एक हल्की सी 
चिकित्सा है झ्नौर कमज़ोर तथा निवंल मनुष्यों के लियं लाभदायक है । 


खारी स्पंज--.- ठंडे पानी के एक बर्तन में दो झौौस सोडा बाइकारबोनेट 
(पकाने का सोडा) डाल दो । यह खुजलो और ददोड़ों में! लाभ दायक होता 
हैं । इसका उपयोग केवल रोगी भागों पर ही करना चाहिये । 

सिरके और नमक का मलना-तपेदिक मे रात के समय जो पसीना 
श्राता है, यह इसके लिये बहुत लाभदायक है पाव पाव भर सिरका और पानी 
मिला दो जिसमें एक या दो चम्मच नमक के डाल दो । जिन भागों में भ्रधिक 
प्रीना निकलता है बहां पर इसका उपयोग करो। 

दाराब की मालिश -यह शरीर से पसीना निकलने को या रात में शान्त 
करने को बड़ा उपयोगी साथन है । गींले हाथ से मलने या ठंड दस्ताने से रगड़ने 
के स्थान में इसका उपयोग हो सकता हं यद्यपि ठंड दस्ताने से रगड़ने पर इससे 
अ्रश्रिक लाभ नहीं होता । अन्न की शराब और पानी वराबर बराबर मात्रा में 
मिलाओ । लकड़ी की वनी हुई शराब विषैली बन जाती हैं जब कि इसका 
उपयोग त्वचा पर किया जाता है, इसलिये कभी इसे काम में न लाओ | 

विचहेजलसे मालिश करना--- इसका भी लाभ शराब कीभांति ही है। इसे 
बिना किसी और पदार्थ के मिलाय ही मलना चाहिये । 


इश्तिहारी औषधियां। 

समाचार पत्रों या बोर्डों पर जो विज्ञापन देखने को मिलते हें उनमें से 
बहुत से दवाझ्रों के होते हेें। नई और चमत्कार दिखाने वाली औषधियों कें 
विज्ञापन रोज़ निकलते हैं। इश्तिहारी श्रौषधियां वाले इस वात से लाभ 
उठाते हैं । बीमार होने पर बहुत से लोग सोचते हैँ कि बीमारी से छुटकारा 
पाने के लिये थोड़ी सी गोलियां या खूराकें पी लेने से ही उनको लाभ होगा। 
कितने ही वर्ष पूर्व डाक्टर लोग भी वीमारी के कारण शौर स्वरूप को नहीं 
समझ सकते थे, वे सोचतें थे कि रोग किसी दुष्ट शंतान के प्रभाव से प्राते हैं। 
रोग का कारएा न जाने सकने पर उसकी चिकित्सा करना भी उनके लिय 
सम्भव नहीं होता था । उन दिनों में डाक्टर वनने के लिये किसी को कालेज 
में मानुषी अ्रगों श्रौर फिजीओलाजी का अध्ययन करने के लिये वर्षों परिश्रम 
नहीं करना पढ़ता था। बस इतना ही भआावश्यक था कि वह श्रपने पिता या दादा 
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से थोड़ी सी गुप्त श्रीषधियां बनाना सीख ले। रोगी समभते थे कि उनकी 
बीमारी किसी दौतान के कारण उन पर श्राई हे भ्रतः औषधि भी जितनी गृढ़ 
और रहस्यमयी होगी उतना ही उसका लाभ होगा । इस प्रकार के भूत काल के 
लोगों के विचार थे ओर इस बात का झोक है कि एशिया में कुछ लोग श्रव भी 
इन. बातों पर विश्वास करते हूँ । 


यह कितनी मूर्खता को वात हैं कि बिना ओ्ोषधिका महत्व जाने उसे 
बाज़ार से खरीद कर रोगी अपने शरीर में डाल लेता था जब वह श्रपने शरीर 
की रचना प्रौर कार्यो के विषय में सर्वेथा भज्ञान था। गहरी बीमारी होने पर 
मनृब्य को हस्पतोल या ओऔषघालय जाना चादिये जहां के डाक्टर को शरीर 
और उसकी बीमारियां का विदश्वेष ज्ञान होता हैं । रोग से मुक्ति पाने की वह 
सलाह दे सकता है। एक कहावत हैं “जब कोई रोगी होकर अपने श्राप ही 
उसका इलाज करे तो डाक्टर श्नौर रोगी दोनों मूर्ख बनते हैं।” यह कहावत 
उन लोगों पर सही उतरती है जो इश्तिहारी ओषधियों का उपयोग करते है । 

श्रखबारों वाली इश्तिहारी झ्नोषधियों को बनाने वाले जग्नते हूँ कि हर एक 
आदमी के कभी न कभी पीठ में, कभी सिर में दर्द होता है, या खांसी होती 
है, अ्रंतः वे प्रत्येक साधन द्वारा लोगों को डराते हैं कि यदि उनमें इस प्रकार के 
कोई लक्षण हैं तो वे अवदय ही किसी भयानक रोग के शिकार बने हुए है। इस 
बीमारी से लोगों को ड्रा कर इसका विश्वास करा देने के परचात्‌ वे कोई ऐसा 
इलाज बताते हैं शोर कहते है कि श्र/पके सारे रोगों को दूर कर देगा। 


समाचार पत्रों में विज्ञापित श्रौषधियां प्राय: सस्ते पदार्थों से बनी होती 
हैं । प्रौषधि तैयार करने वाले चार आने की शराव मोल ले लेकर उस म 
थोडा पानी श्रौर रंग मिला कर कोई खुशबू डाल देते हे । बोतल समेत इस 
ग्रौषधि का खर्चा भ्राठ झ्राने से ग्रधिक न होगा परन्तु इसको कीमत छ। रुपए 
रक्‍खी जायेगी । 

इछ्ततिहारों की भूठी बड़ाइयां सुन कर लोग धोखा खा जाते हें । वे किसी 
दवाई की एक बोतल खरीद लेते हैं । बहुत सो इश्तिहारी औषधियों में शराब, 
अ्रफ़ीम या कोको न पड़ी हुई होती हूँ । यह सव को मालूम है कि एक बार किसी 
एसी दवा का सेवन करने से उसकी आदत पड़ जाती हैं। श्रौर जितना ही श्रधिक 
वह उसे भ्रधिक खाता है उतनी ही उसकी श्राकांक्षा और बढ़ जाती हूँ। इश्ति- 
हारी दवा बेचने वाला और कच्चा सा डाक्टर इस बात को जानते हैं। वे 
जानते हैँ कि रोगीं एक बोतल पी लेने पर वह दूसरी अवश्य खरीदेगा अतः 
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बे पहलो बोतल म्‌फत ही देते है। विज्ञापनों के भूछे वर्णनों से धोखा मत खाञ्मो । 
जो लोग यह कहते हैं कि इस दवा से उन्हें फायदा हुआ है. उनके कथन पर 
विश्वास मत करो | 

कुछ लोग कहेंगे कि वे प्रखबार की एक इद्तिहारी भोषधि से ठोक हुए हैँ 
तो यह बहुत सम्भव है कि यदि वे कोई दवा न खाते तो भ्ोर भी जल्दी ठीक 
हो जाते । पिछले कुछ वर्षो में यूरोप भौर भ्रमरीका में जांच पड़ताल करने पर 
पता चला कि बहुत से बच्चे ग्लोर लोग इन दवाओं को खाकर चल वसे। इस 
इंद्तिहारी दवा को. खाने वाला उत्तना ही बड़ा खतरा मोल लेता है जितना कि 
वह रोगी जो डाक्टर की दुकान पर पअंघेरे में जाता हैं और जो पहली वोतल 
उसके हाथ लगती हूँ. उसे पी जाता हैँ । व्यक्ति के खतरनाक काम पर लोग उसे 
मूर्ख कहेंगे यद्यपि इछ्ितहारी भोषधि का उपयोग करने वाला प्रत्येक ज्यक्ति भी 
उतना ही खतरा उठाता है । 

रोगी की देख भाल। 

बीमारी को दूर करने का सब से प्रावश्यक साधन भौषधि नहीं है 
बल्कि विश्वाम, श्रच्छा भोजन, श्रच्छी देखभाल भौर रक्‍त को इतनी शक्ति 
देने की क्षमता हो जिससे रोग कृमि और उनसे पैदा किंये हुए विषेले पदाय 
नष्ट हो जायें । 

विध्ञाम । 


अ्रसाध्य रोग के समय रोगों को रात श्रौर दिन विस्तरे में पड़ा रहना 
चाहिये। बहुत से बीमार भब्छे होने से पहले ही उठ खड़े होते है जिससे वे फिर 
बीमार पड़ जाते हैं । 

जब कोई व्यक्ति बीमार पड़ता हैं तो यदि उसके पड़ोसी श्रौर सम्बन्धी 
उसे बार बार देखने न आयें तो वह जल्दी ही रोग मुक्त हो सकता हूँ । 
कभी कभी वे रोगी के लिये ऐसा भोजन और दवाहइरयें लाते हैं जो उसे नहीं 
लानो चाहिये । वे लोग उस रोग को फैला कर एक दूसरा नुक्सान करतें हैं। 
बहुत से रोग फंलने वाल होते है एक से दूसरे को जल्दी लग जाते है श्रोर 
प्ागन्तुक रोगी से हाथ मिला कर या उसकी चारपाई पर बैठ कर या रोगी के 
कमरे में उसके बतंनों भ्रादि को छू कर श्रपने हाथों और कपड़ों में उन कृमि को 
से लेते हें जिस के परिणाम स्वरूप वे इन्हें श्रपने घर ले जाकर दूसरों को बीमार 
करते है। रोगी की देख माल करने वाले केवल दो तीन व्यक्तियों के लिये ही 
उस कमरे में आना जाना सब से अच्छा है । 
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रोगी को. साफ ताद्ी वाय्‌ को आ्रावश्यकता पड़ती हैँ श्रोर उससे कमरे 
में श्राने वाले लोग सिगरेट या सिगार के घुएं से उसे गन्‍्दा कर देते हूँ 
और रोगी उसी को इवास के साथ भ्रन्‍्दर ले जाता हैं। 


प्रत्येक रोगी को अधिक सोने की श्रावश्यकता होतों है। कोई रोगी के 
कमरे में बैठकर बत्ती न जलाये रक्‍्खे। बत्ती जल्दी ही बुभा देनी चांहिये जिससे 
रोगी सो सके। 


रोगी का भोजन 


रोगी की चिकित्सा करने के लिये उचित भोजन देना अति आवश्यक है। 
(देखो अध्याय २१)। 

' कुछ बीमारियों में रोगी साधारण भोजन खा सकता है, परन्तु बहुत सी 
बीमारियों में जेसे आमाशय ओर प्रांतों के रोग में विशेष भोजन खाना चाहिये। 
चाहे कोई भी वीमारी क्‍यों न हो रोगी को पीने के लिये ढेर सा पानी देना 
चाहिये। पानी को पहले उबाल कर फिर ठंडा कर लेना चाहिये | ताजे पके हुए 
फल और फलों का रस रोगी के लिये वहुत लाभदायक है। 

थोड़े उबले हुए अंडे, “पोच ” करके या जेली बना कर देने से लाभ होथा 
है परन्तु उन्हें तलना या आ्राघा नहीं उबालना चाहिये। अंडे को तोड कर थोड़े से 
उबलते पानी में डाल कर “पोच” किया जा सकता हे। ज्योंही अंडे का स्वच्छ 
भाग सकेद हो जाये तो उसे उबलते हुए पानी में से निकाल लो। एक छोटे से 
पकाने के बतंन में पानी डाल कर उसे उबलते ही उतार लो और इस प्रकार 
जेली बन जाती है। ज्योंहो पानी उबलने लगे वर्तन को श्राग से उतार लो और 
इस प्रकार कुछ अंडे डाल दो। अंडों को १० से लेकर १५ मिनट तक उस पानो 
में रहने दो। यदि ठोक तरह से इसी प्रकार किया जाये तो अंड़े के भीवर का 
भाग जेली की तरह पतला रहता है। इस प्रकार के पअ्रंडे जल्दी ही पचाये जा 
सकते हैं । अंडे का फेंटन (६99-7०9) भी जल्दी ही पच जाता है। यह इस 
प्रकार बनता है अंडे की सफेदी को खब फेंट लो जिससे कड़े इवेत फेन होने .लगें 
फिर उप्में ज़रदी डाल कर फेंटो और उसमें थोड़ी चीनी और एक या दो चम्मच 
प्रनानस का श्र मिला लो। फिर उस फेंटन को आधे गिलास दूघ या फलों के 
रस में मिला कर पियो। 

पेचिश, दस्त, आ्रामाशय या आंतों की किसी श्रसाध्य बीमारी में कभी कमी 
अंडे का पानी ही उसे दिया जाता है। दो अंडों की सफेदी को उबाल कर ठंडा 
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किये हुए एक गिलास पानी में घोलन से यह) तैयार हो जाता है स्वाद के लिये 
थोडा कागडी नीबू का श्र या नीवू का सत इसमें मिला दो । 


“कुंजी” (चावल की लपसो) या भने हुए गेहूं के श्राटे की लप्सो भी 
रोगी के लिये उत्तम भोजन हैं चाहे रोगी बच्चा हो या बड़ा। उबला हुआ ताजा 
दूध. भूने हुए श्रालू, शक्कर डाल कर उबाले हुए फल, श्ररारूट को कांजी, डबल- 
रोटी के पतले भुंने हुए ढोस्ट रोगी के लिये उत्तम भोजन हैँ। 


रोगी को साधारण सब्जियां जंसे प्याज़् और लहसुन, केक, किसी प्रकार 
की मिठाइयां तरकारी. मिर्च, अ४र२क और अति नमकीन भोजन भी नहीं खाने 
चाहिये । * 

रोगी के लिये भोजन पकाते समय यह ध्यान रखना चाहिये कि ऐसा साफ 
भोजन बने जिससे रोगो की भूख बढ़ श्रौर जो झ्रासानी से पचाया जा सके। 
यदि रोग अधिक बीमार हो तो उसे एक अकेला कमरा मिलना चाहिये । इस 





५ 


रोगी का कप्तरा 


$मरे दें रोशनी प्रधिक रहती हो। इंसमें दो या दो से भ्रधिक स्डड॒कियां हों। 
दैज्षा, डिपयोरिया भोर लाल ज्वर श्रादि में रोगी को एक ऐसे मकान में रहन। 
मर. &।.. 6.-..3 (कक) 
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चाहिये जिसमें दूसरे न रहते हों। क्योंकि ये रोग इतने छूत के होते है कि रोगी 
के मकान में रहने वाले दूसरे लोगों को भी लग सकते हैं । , 
ज्वर केसे नाएा जाय? 

सदा त्वचा का स्पर्श करके ही पता नहीं लगाया जा सकता कि अमुक व्यक्ति 
को ज्वर है या नहीं ? इसको जानने के लिये थर्मामीटर लगा कर देखना चाहिये 
थर्मामीटर में €० डिग्री से लेकर ११० डिग्री तक के चिन्ह होते हूँ । एक तीर का 
निशान €०॥ डिग्री पर होता है, यह स्वस्थ व्यक्ति का “टेम्परेचर” होता है । 
यदि थर्मामीटर का पारा १०० या उससे ऊपर चला जाये तो रोगों को ज्वर 
है समभना चाहिये | १०३ डिग्री का ज्वर साधारण होता है और १०४ या १०५ 
डिग्री का वढ़ा हुआ ज्वर होता है। 

थर्मामीटर का उपयोग करने के लिये उस के ऊपर के सिरे को कस कर 
पकड़ो जिससे पारे बाला सिरा नीचे की ओर हो और उसे जल्दी जल्दी कितनी 
ही बार भिटको मानों एक चांबुक को हिला रहे हो। ऐसा करने का मतलब यह 
है कि पारा थर्मामीटरके दूसरे सिरे पर श्रा जायेगा। तब थर्मामीटरका पारे वाला 





सिरा रोगी की जुबान के नीचे खर दो। फिर रोगो से दाँत भींचन की मनाही 
करके जोर से होंठ बन्द करने को कही ओर नाक से वह सांस ले! जुबान के 
नीचे थर्मामीटर तीन या चार मिनट तक रक्‍खे रहने देना चाहिये । 

बगल को पोंछ कर फिर उसमें थर्मामीटर लगाया जा सकता है। बांह को 
खूब दवा कर छातो के निकट रक़्खों । 

बच्चे मुंह में रख कर थर्मामीटर को तोड न डालें इससे कुछ इंच गुदा में 
घुसेड कर या जांघ के बीच में लगाने से भी काम चल जायेगा। 

थर्भामीठर का उपयोग करने से पूर्व और पश्चात्‌ उसे||साबुन और पानी 
से घो लेना चाहिये। गरम पानी का उपयोग न करो। पानी झौर साबुन से 
घोकर इसे शराव या लाइसोल के सल्यूम या कारवोलिक एसिड का एक चम्मच 
एक गिलास पानी में डाल कर घो लेना चाहिये । 
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नाडी 

भायु के अनुसार नाड़ी की गति निम्नलिखित होनी चाहिये : 
पैदा होने पर १३०-१५० बार एक मिनट में 
१ से २ साल तक ११०-१२० ष्ह श्र 
२ से ४ साल तक €०-११० न] 
६ से १० साल तक €०-१०० की डर 
१० से १४ सास तक द०-६० की रह 
युवा मनुष्य छ्र मर गत 


नाड़ी गिनने के लिये तीन उंगलियों के सिरे कलाई के बाहरी सिरे से एक 
इंच भीतर की और अंगूठे से एक इंच नीचे की ओर कलाई पर रक्‍्खो। 


श्वास लेना । 
भिन्न भिन्न आयु में श्वास नोचे लिखे नियमों के अ्रनुसार लेने चाहिये । 
पेंदा होने पर एक मिनट में ४० बार 
२ वर्ष में एक मिनट में २८ वार 
४ बे में एक मिनट में २५ बार 
१० वर्ष में एक मिनट में २० बार 
युवा एक मिनट में १६ से १२ बार 


हवास गिनने के लिये श्रपने एक हाथ में घड़ी लो और दूसरा हाथ रोगी 

की छाठी पर घरो । जब जब छाती फूले तो उसे ग्रिनो । 
स्नान कराना। 

बहुत से लोग सोचते हूँ कि रोगी को स्नान नहीं करवाना चाहिये यह एक 
बड़ी भारी गलती है क्‍योंकि रोगी को स्वस्थ लोगों की श्रापेक्षा वार बार स्नान 
करवाने की भ्रावर्यकता हूँ । शरीर के एक भाग को स्नान करा कर फिर छीषघ्र 
ही उसे सुक्षा देने में रोगी को सर्दी लग जाने का बिल्कुल भय नहीं रहता है! 
बहुत सी बीमारियों में तो स्नान कराना. उतना ही उपयोगी है जितना कि 
झोषधि पिलाता। 

ओषधि द्वारा शुद्ध करना । 

साधारण फंलने वाली बीमारियां के. अध्याय में यह पहले ही कहा जा 

चुका है कि दवाई से मल को किसी प्रकार शुद्ध किया जाये। 
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जलना या उबलना छुद्ध करने के सव से अच्छे साधन है । रोगी के थूक से 
भरे हुए कागज़ और कपड़े के टुकड़ों को जला देना चाहिये। पहनने या सोने के 
सब कपड़े बिना किसी हानि के उवाले जा सकते हैं। मल मूत्र को टीन के डिब्बों 
में बन्द करके उन्हें उबाल कर फेंका जा सकता है या मल मृत्र में कड़ा और घास 
डलवा कर उसे जला देना चाहिये । 


यदि कीड़े अधिक समय तक सूर्य की रोश्षनी में रहें तो वे मर जायेंगे इस 
कारण से रोगी के कमरे में अच्छी तरह सूर्य का प्रकाश ग्राना चाहिये और रोगी 
के वस्त्र एवं तिस्तरे के कपडे कुछ घंटों तक धूप में लटकाये रहने चाहिये । 

फारमलदीहाइड (#०77स्‍४6०॥५१८) ऐसे कमरों को शुद्ध करने वाली एक 
लाभदायक औषधि है जो बिल्कुल बन्द हो सकते हों । जो कपड़े या बिछौने घोय॑ 
या उबाले नहीं जा सकते उन्हें कस कर बन्द होने वाले बकस में रख दिया जाये । 
कपड़े की तह में एक छोटा चम्मच फारमली न ([0घम80) का बुरक दो, फिर 
उसके ऊपर कोई दूसरा कपड़ रख कर उसकी तह में यह श्रोषधि बुरक दो फिर 
बकक्‍स को कस कर बन्द कर दो और २४ घंटे तक बन्द रहने दो। “बाइक्लीराइड 
आव्‌ मरकरी ” शुद्ध करने की एक बहुत प्रचलित औषधि है। बहुत तेज विष 
होने के कारण बाज़ार में यह झासानी से नहीं बिक सकता। प्राय: इसकी 
गोलियाँ बिकती हैँ। दो गिलास पानी में इसकी दो टिकियां डाल कर एक ऐसा 
सल्यूशन बनाओ्रो जिससे १,००० करा पानी और एक करा “ बाइक्लोराइड श्राव्‌ 
मरकरी”' हो । रोगी को छूने इत्यादि के पश्चात्‌ इस ओषधि से हाथों को धोना 
चाहिये । जब तौलिये या रूमाल रोगी के यूक में भरे हों तो उन्हें प्राध घंटो तक 
इसमें रख कर फिर धोता चाहिये । “कारबोलिक एसिड ” के सल्यूशन में प्रत्येक 
१०० भाग पानी में दो से लेकर ५ भाग तक कारबोलिक एसिड के होते हैं । 
शुद्ध करने की यह भी एक प्रचलित झोषधि है । 

लाइसोल भी बड़ी अच्छी शुद्ध करने की औषधि हैँ जब कि इसके सल्यूणन 
में १०० भाग पानी और एक भाग लाइसोल का हो । (लाइसोल का एक छोटा 
चम्मच एक गिलास पानी में )। 

चूना भी एक उपयोगी शुद्ध करने की दवा हैं। इसे घर की भूमि और 
चारों ग्रोर फंला देते हँँ। जब मल मूत्र वाहर फेंक दिया जाये तो उसके ऊपर 
चूना डाल देना चाहिये । * 


घर का हस्पताल ह॒ १६७ 


नीला तूतिया (5ण॥७।९ ्॑ ८०फफुछ) भी इसी काम में लाया जा सकता 
हूं। इसका एक चम्मच चार गिलास पानों में मिलाना चाहिये । 


जिस घर में कोई रोगी रह चुका हो उसे शुद्ध करने के लिये उसके फर्श, 
दिवारों और फरनीचर को पानी ओर साबून से घो दें ग्रौर यदि कारबोलिक या 
“बाइक्लोराइड आव्‌ मरकरी” मिल सके तो ऊपर लिखे हुए उपायों द्वारा 
उनका सल्यूशन बना कर उससे फर्श आदि घोने चाहिये। 





अध्याय २१ 


रोग में पुथक भोजन 


प्रत्येक 








जो रोगी बहुत हित अधिक बीमार होते हैँ उनका भोजन पतला रस ग्रादि होता 

है जैसे फलों के रस, दूध, कांजी, अंडे का फेंटन आइसक्रीम श्रादि, परन्तु 
इससे जरा अधिक ठोस भोजन में ऐसे पौष्टिक और आसानी से पचाये जाने वाले 
पदार्थ होते हैँ जैसे कम पकाये हुए अ्रं डे, क्रीम टोस्ट, क्रीम, चावल और क्रीम श्रादि ।' 

कोई ऐसा विद्येष भोजन नहीं है जिससे रोग की चिकित्सा हो जाय | हम 
ऐसा ही भोजन दे सकते हें जिससे शरीर को वे पदार्थ मिल जायें और वह बीमारी 
का सामना कर सकें और उन रुकाबटों को दूर करे जो उसके शरीर को चलाने में 
बाधा डालें । बीमारी की दशा में बहुघा भूख कम लगती है । इस कारण से सब 
भोजन सादे ओर आसानी से पचाये जाने वाले होने चाहिये । 

भीषण रोगों में भोजन 

थोड़े ही समय तक रहने वाले भीषरा रोगों में यदि ज्वर हो तो पतला 
आहार भ्रच्छा रहता है । 

इन्फलुंज़ा--जब ज्वर बहुत तेज हो तो कोई पतली चीज़ दो और ज्योंही 
ज्वर कम हो तब धीरे घीरे क्रीम टोस्ट, श्रच्छी तरह पकाई हुई सब्जियां, दूघ या 
ऋ्रीम, कम पकाये हुए श्रंड़े श्रादि जैसा नम भोजन देना चाहिये। ज्वर के उतरते 
ही बहुत पौष्टिक श्रोर झ्रासानी से पच जाने वाला भोजन देना चाहिये जिससे 
रोगी बहुत शीघ्र शक्ति पा सके । 

शोतला--इसक। भोजन भी इन्फलुंजा जैसा ही है । 

बिमोनिया--अधिक मात्रा में ठंडा पानी या रस आ्रादि पीने से ज्वर कम 
होता है श्रीर प्राखाना आता है। परन्तु गेस वाला पानी नहीं पीना चाहिये | ज्वर 
के पढ्चात्‌ भत्यन्त पौष्टिक भोजन की आवश्यकता होती है । 

कंठ रोग--- (॥४0००0०5) रस ओर श्र्ध रसीलो भथवा भारी भोजन । अस्लों 
से परहेज करो । इसमें रक्ताभाव होने को सम्भावना रहती है । प्रत: लोहमस की 
अधिकता की सूची में श्राई हुई वस्तुयें जितनी शीघ्र हो सके योग में लानी 
चाहिये । (पृष्ठ २०६) 

(१६८) 


प्रत्येक रोर में पूथक भोजन श्ध्६ 


काली खांसी--इसमें विशेष कर क॑ होने के कारणा सदेव तोल (वजन) की 
हानि होती है । जब एक भोजन खाते ही व्यर्थ जाता ह्‌ तो सदेब दूसरा भोजन 
लेकर उस कमी को पूर्ण करदो । उसका उपचार करो श्रौर शीघ्र पत्र जानेवाले 
भोजन जिनकी सूची भ्रध॑ पौष्टिक भोजनों में दी है योग में लाग्रों | (वृष्ट १६६) 

मियादों बुखार तथा सोतीभिरा--मियादी बुखार इस रोग के विषेले 
कीटाराप्रों के अंतड़ियों में प्रवेश के कारण होता हैँ यह रोग अ्रधिकतर गंदगी, 
मक्खियों, मोजन भौर उंगलियों से फंलतो हैं। तमाम दछ्शाओं में बहुत ही 
सावधानी पूर्ण कीटाणुमुक्‍त द्रव्य, जाली आदि का प्रयोग करना चाहिये इस रोग 
के फैलाव को रोकने के लिये । रोगी का भूठा खाना या तो दवा देना चाहिये 
श्रथवाः उसको जला दो | अलग झलग तशतरियो का प्रयोग करना चाहिये जिनको 
७२ भोजन के वाद पांच मिनट के लिये उवालना चाहिये । 

ऐसी दशा में अंतड़ियों में बैक्टेरिया की उपस्थिति के कारण ताकत काफी 
भात्रा में खर्च होती है। इसी कारण इस रोग के रोगी को उतने भोजन को 
आ्रावश्यकता होती है जितनी कि पेशियों से डीक काम करने में सहायता मिले । आज 
कल का रवैया पुराने समय भूखे रहने की रीति के विपरीत हूँ प्रभावशाली अधिकारी 
भी रोगी को उतनी ही मात्रा में जो कि शीघ्र ही पत्र सकता है भोजन देने का 
परामझ्ष देते है । यह रोगी को दबा के श्रनुसार भिन्न हो सकता है । 

यदि भोजन पचाया जा सकता है तो बहुत ही लाभ होता है। भोजनों की 
भिन्नता और उसको देने का ढंग तथा मुंह ओर दाँतों को स्वच्छ अ्रवस्था में रहना 
भी इस विषय में सहायता कर सकता हू । अधिक भोजन जो कि अपचन 
(बदहजमी ) निर्माण कर सकतो है झौर भ्रपने काम को भी समाप्त कर सकता 
है तो बहुत ही सावधानी से वंचित रखना चाहिये | 

एक रसीला भोजन देते समय दिलमें दो तोन घंटे के पश्चात्‌ ही खिलाझ्ों 
और रात में हर चार घन्दे के बाद जब तक किसी भ्रन्य प्रकार से ग्रादेश न दिया 
गया हो । निम्न लिखित मूची में भोजानाहार श्रांशिक रूप में सम्मिलित हैं । 

तरल भोजन 
दुघ-उबला , ठंडा, गर्म जो मिला हुआ; | रस-(छना हुआ) अ्रंढे की सफेदी का 
मक्खन मिकला, भ्रथवा कलके द्वारा अर्क । अन्डे की पूड़ी का प्र 
मक्खन निकला हुआ, मट्ठा, दही । | फंलों के रस, 

दूष-पानी भिला पतला किया हुधा चूने | झ्राइस क्रीम (थोड़ा छक्कर के साथ ) 


२०० स्वास्थ्य और दीर्घाय 


का पानी, घातु जल, क्रीम, कॉफी, | श्राइस फ्रट 
बच्चे का भोजन मिला शुद्ध राककर | जो मिले मेवे 
सारे अनाज के साथ में चावल का मांड | जौंका सतत 
(अच्छा छना हुश्रा) शक्कर पेयों को मौठा करने के लिये ।. 
विशेषकर दलिये के लिये डायसटेस (पंग्रेजी दवा) का प्रयोग: करना 
चाहिये । रसीले भोजनो की केलो री सम्बन्धी मूल्य भ्रघिक कर देना चांहिये। 
तथा अंड़े के स्वेत भाग अथवा सारे अंड़े से । 
नम तथा अर्धपोष्टिक तथा अधै रसील भोजन । 
टोस्ट दूध भथवा शोरवे में नमे किये हुये अंडे नर्म पके अ्रथवा कच्चे, 
नाइते के अन्नाहार बहुत भ्रच्छा तरह पके श्रथवा भुने हुये जव तक बहुत अच्छे न 
हो । शोरवे (छने हुए) उबले और कुचले श्रालू, अंजीर, जंकेट, गलेटिन कस्टर् 
सेव का रस. भुने केले, आलुबुख रे, अ्रश्न तथा दूध के हलवे । 
जठर सम्बन्धी गडवडी में आहार 
हर कार की वदहजमोी में काम श्राने वाले कुछ मामूली श्रादेश :-- 
१. भोजन चबा कर खाना चाहिये । 
२. भोजन निश्चित भ्रन्तर पर उचित मात्रा में खाना चाहिये । 
३. कोई भी वस्तु फिर वह कंसी भी क्‍यों न हो भोजन समयों के बीच नहीं 
खानी चाहिये । 
४, भोजन काफी १षिटिकारक होना चाहिये । 
५. थकावट में रोगी को भोजन न खाना चाहिये । 
६, एक भोजन में जहां तक हो ग्रनेक प्रकार की चीजों का प्रयोग छोड़ना चाहिये। 
७. द्॒ग्य पदार्थ भीजन से एक घंटा पहल तथा तीन घंटे बाद में पीने चाहिये । 
८ प्रति दिन प्रात: खुली हवा में नियम पूर्वक व्यायाम करना चाहिये । 
&€. रोज नहाना चाहिये । 
१०. पश्रपने भोजनके चुनावमें विवेकसे काम लो और वादरमें उसको भूल जाड्रो ॥' 
११. चिन्ता को दूर रक्‍्खो । 


हर अवस्था में त्याज्य बस्तुये 


१, उम्दा शोरवा, मांस के साय उबला हुआ पानी. चटपटी चौजें। 
२. तेज चटनी श्रचार आदि. काली तथा लाल मि्च। 
३. ताजी नरम रोटी तभाम प्रकार की । 


५ हैह. 
श्ढ, 


१५. 


१६. 


प्रत्येक रोग में पृथक भोजन २०१ 


तवें पर बने केक । 

तमाम प्रकार की मिठाइयां। 

तमाम प्रकार के मुरव्बे मीठे मुरब्‌वे [मठाई के गुलगले, और कंद । 
किसी भो रूप में चीनी विशेषकर दूध के साथ । 

कच्ची सब्जियां, बहुत ही नरम को छोड़ कर | 

सब सछ्त ओर बोकीली सब्जियाँ, जेसे वीन कीं फलियाँ, शकरकदी 
उबले शलजम, गोभी । 


- अ्रथिक मात्रा में घी (चर्बी) । 
- तमाम प्रकार के खेल । 


तमाभ प्रकार का सुखाया तथा डिब्बे में बन्द मांस, छिलकेदार 
मच्छलो इत्यादि ॥ 

मांस के बड़े २ दुकड़े (कोफते) मास के छोटे टुकड़े (कूर्मा) 

तमाम प्रकार का पनीर, केवल दिहाती पनीर को छोड़कर । 

बहुत भ्रघिक ऐसिड और अ्रधिक मिठास वाले फल, इसके साथ 
मेवे, नारियल । 

चाय , कौफी, सीडर, चौकलेट, झ्लोर तम्बाकू । 


भेदे में भ्रम्ल की कमो :--भोजनों के मध्य उचित अन्तर होना चाहिये। 
जिससे कि भेदा खाली हो कर श्राराम कर सके। भोजन अत्यधिक नरम होना भी 


ठीक नहीं 


क्योंकि उससे पेट के श्रन्दर जो मादा होता है वह उसको संचालित 


(कार्यरत) नहीं कर सकता । प्रासम्भ से ही थोड़ी थोड़ी शीक्र पच जाने बाले 
भोजन का प्रयोग श्रच्छा है जैसे कि जो मिला हुआ भोजन, मोठादूध, जल्दी घुल 
जाने वाले ग्रनाज इत्यादि ॥ 

ऐशी दशा में निम्नलिखित भोजनादि का प्रयोग करना चाहिये । 


गेहूं की बनी बासी रोटी, टोस्ट, तरह तरह के बिस्किट (जिबिक, क्रेकर 
आदि $ हे 


उम्दा सब्जियाँ सस्‍्क्‍वाश टिमाटर, वर्गेरा तथा सब्जियों की तरी।. 

थोड़ी मात्रा में घी, क्रीम, मक्खन, जेतून का तेल वगैरा। 

हलके उबाले हुये श्रंड जिसमें को जर्दी दूर कर दी गई हो। 

उबले हुये फल या वगर उबले ताजे फल खास तौर पर संतरा नीबू, अंगूर । 
लस्सी, पनीर, मक्खन निकला दूघ, दही, फल । 


रण्र स्वास्थ्य और दीर्घायु 


प्रोटीन बाले भोजन से भेदे की पाचन शक्ति संचालित होती है भोजन 
करते समय शराब नहीं पीनी चाड़िये क्योंकि यह पाचन रस को अपने श्रन्दर 
लाकर पाचन शक्ति को कम करती हूँ तमाम प्रकार की ताजी रोटियां और बहुत 
ज्यादा घी वाली चीज़ों का प्रयोग कम करना चाहिये । 


भेदे में प्रत्यधिक अम्ल :-प्रोटीन का प्रयोग साघारण मात्रा में करना 
उपयोगी हैं इससे चर्बी बढ़ती है नमक का प्रयोग कम करना चाहिये. स्वादिष्ट 
फलादे का ज्यादा प्रयोग उचित नहीं या मोजन प्रयोग करना चाहिये जो कि 
मेदे के घाव आदि के लिये उपयोगी हो | 


सेदे का घतदर--दूघ ऐसी समस्या 
में भ्रति उत्तम भोजन है कभी , 
कभी इसे पतलां करके दिया जा 
सकता है ताजी भ्ौर मीठी छाह 
आइसक्रीम, बहुत कम मीठे वाली 
पनीर, मक्खन, जेतून का तेल 
-आदि भी अति उत्तम और उप- 
योगी हैं 
अच्छा भूना हुआ घल जाने 
वाला अनाज | (सत्त्‌ू आदि) 
और ऐसी चीज़े जो उससे बनाई 
पेट का फोड़ा भीतर की ओर से गई हो, सूजी की रोटी खमीरी 
दिखाया गया हे । गेहू आदि पतली खुराक (साबु- 
दाना, खिचड़ी, तहरी आदि) जर्दा, सूजी और मंदे के बिस्किटस बासी सफेंद 
रोटी, सफेद विस्किट यानी दो बार पका हुआ टोस्ट । 
बक्ष्यों के लिये पय--फटा दूध छान कर | 
मटर की तहरी, हरी सब्जी, अनाज और शो रवा । 
फटे हुये दूध के रसगल्‍ले, 'फेरनी, श्रालबुखारा का रस, खजूर का सत, 
क्रीम, अंडे मिला दूध, फल तथा फलों को तहरी । 
अटनी, चटपटी तइ्तरियाँ, मिद्ठान्न, अम्ल वाले फल, तमाम भारत भोजन 
चिन्ता, जोश, और थकावट से दूर रहना चाहिये । 
ऐसी श्रवस्था में पूर्वोक्त बातों का ध्यान रखना बहुत ग्रावश्यक है । यदि 
आ्राराम श्रसम्भव हो तो हर भोजन के बाद कुछ ग्राराम करना लामदाई है । 





प्रत्येक रोग में पृथक भोजन २०३ 


आल्तरिक रोगों क लिय पथ्य 

इस श्षोषक के विषय में जो दुर्गूण उत्पन्न होते हें उनको वास्तव में रोग 
नहीं कह सकते, इतना श्रवत्य है कि उनको इस अवस्था से उत्पन्न होने बाली 
बीमारियों के चिन्ह कह सकते हैं क्योंकि जिस प्रवलता से वह उत्पन्न होते हें तथा 
वह झावश्यक भाग जो इसमें पथ्य प्रदान करता हैं, उसका वहुत ही आवश्यक अंग हैं 

प्रपचन (कब्‌जी)--अभ्रपचन (कब्ज) के झनेक कारण हें जिनमें से 
कुछ का सम्बन्ध भोजन से बहुत कम है किन्तु ऐसे भोजन प्लनौर उसको मात्रा से 
जो हम खाते हैँ, बहुत गूढ़ सम्बन्ध है । कुछ साधारण कांरणों का यहां वर्णन 
किया जाता है । 

१. ज्यादा रोगनी भोजन का प्रयोग जिसमें कि उम्दा ओर भ्नाज से बनी 

चीजें और मांसादिक भोजन भो सम्मिलित हैं । 
भोजन में ग्रनियमितता । 
चर्बी भर्थात्‌ घो आदि की कमी । 
भोजन की मात्रा की कमी । 
शीघक्षता, चिन्ता और मानसिक भाव | 
शौचादि की झंका होने पर पूर्णा न करना | 
प्राकृतिक चिकित्सा ऐसी दशा में अपनाना उचित है । जेसा कि स्नान झ्रादि 
तथा दस्तावर भोजन का प्रयोग, कुछ ऐसे जोकि अ्रंतड़ियों के भीतरी सिस्टम को 
डीक करने में सहायता देने के लिये उपयोगी है ये हें । 

तमाम ऐसे भोजन जो घुल सकते हें । 

समूचे श्रनाज की चींजे से बनो चीजें, सम्‌चे अन्न की रोटी कच्ची 
सब्जियां ओर उनके सलाद, बदाम झ्रादि, “प्रगर अगर” (चीन की घास) स्वच्छ 
श्रौर फलों के रससे मिला कर, वाहद, पके हुये जैतून, जंतून का तेल, क्रीम, छाय, 
मक्खन, दीरा और गुड़ | हर प्रकार के उवले हुये व ताजे फल बहुत॑ लाभदायक 
हैं। विशष प्रकार से आलबुखारा, प्रंजीर, खजुर, इसके श्रतिरिक्त उचली हुई 
सब्जियों विशेष कर प्याज मक्का झौर पालक । 


पुराना कोलाइटस---पुराने कोलाइटस-मलाशय कोप की सब से बड़ी 
पहचान भंतड़ियों में गेस का होना, ट्ट्टी में श्रांव का आना, दिल का बैठना, वार 
बार पेट का दर्द है। गैस और झ्रांव लुवावदार फिल्‍ली में चिल्मिलाहट से उठती 
है जो कि विशेष प्रकार का भोजन खाने से और अधिक होती है ज॑से कि छोटी 
बेरी क्योंकि उसके वीज तेज होते हैं । कठोर सब्जियां विशेष कर कच्ची जिनमें 


पी एल कुल 4 


रण०्४ स्वास्थ्य श्रोर दीर्घाय 


कि लेस की मात्रा श्रधिक होती हे श्रौर फलों के छिलके, ऊपर लिखे कारणों श्रौर 
श्रंम्ल आदे के कारणों से होती है 

इस लिपे सव से पहला काम इसकी चिकित्सा के लिये हमें यह करना होगा 
कि ऐसे भोजन जिससे कि अंतड़ियों के भीतरी भाग को रगड़ लगे न खायें । 

निम्मलिखित सूची ऐसे भोजनों की है जो साधारण रूप से ऐसी भश्रवस्था में 
हालिकारक है । विशेष रूप से कच्चे फल, अम्ल वाली चीजें , मिठाइयां, कच्चे 
फल ओर सख्त सब्जियां जेसे कि दलजम, श्रालू, चुकंदर इत्यादि । 

जई और दूसरे हर प्रकार के सड़े हुये अ्रनाज । 

भुने हुये भ्रनाज का दलिया दृध के साथ या टोस्ट, क्रीम प्रारम्भ में देना 
श्रंतड़ी के सूजन को और मै ; को कम करने के लिये लाभदायक है । 

बहुत सारी अ्रवस्थाओं में उबले हुये. श्रालूबुखारे या आलूबुखारे के गूदे को 
क्रीम के साथ लथपथ करके देने से बहुत अच्छे परिणाम निकले है। क्रीम के 
घी से दो अम्ल वाला द्रव्य पदार्थ जो इस फल में होता है समाप्त हो जाता है 
आर गैस के दूर होते ही वह बुरी निश्ानियाँ तुरन्त दूर हो जाती है । इसके 
अतिरिक्त खपरा श्रौर क्रीम अच्छे पके हुये चावलों के साथ क्रीम का शोरवा श्रौर 
बासी रोटी श्रादि जब चिन्ह द्र हो जायें तो ग्राहिस्ता श्राहिस्ता श्रपनी रोजाना 
के स्वाभाविक भोजन शुरू कर दें । 

भझ्रतिसाइ-अगर हालत नाजुक हो तो रोगों को बिस्तरे पर जिटा देना चाहिये 

और हर प्रकार के दस्त लाने वाली चौजों से परहेज करना चाहिये। इस 
प्रकार की दशा में निम्न लिखित चोजें दी जा सकती हे । 

अच्छा छना हुआ दलिया । 

दूध या क्रीम के टोस्ट । 

हलके उबले हुये अ्रंडे, क्रीम का शोरवा खुडक टोस्ट, हर प्रकार के बिस्किट 
उम्दा अन्न की रोटी, सेवनी दूध मिला दलिया फिरनी, ब्लेंकोज । खुब्क टोस्ट 
हर प्रकार के बिस्किट (जिव्बेक, क्रैकर आदि) तथा अच्छे आठे की बासी रोटी । 


नाजुक भ्रबस्था में निम्न लिखित धस्तुयें दें । 


अ्रच्छा भुना दलिया ब्लेकवरी का रस 
सफेद गेहूं का दलिया कच्चे प्रंडे की सफेदी 
उबला दूध द्घ 


जानवरों के गोइत का उबला थानी 


प्रत्यक रोग म पृथक्त भोजन र०५ 


क्षयरोग में भोजन (पथ्य) 


क्षय रोग में रोगो की शक्ति पर बहुत प्रभाव पड़ता है इसलिये उसके पथ्य 
में विशेष ध्यान तथा उसके झाप्त पास की सफाई स्वास्थ्य के लिये बहुत ही आव- 
इयक अंग है । रोगी को दूँस ढठूंस कर खिलाने का पुराना ढंग अब उपयोगी नहीं 
समभा जाता । दिन में तीन बार श्रच्छा पौष्टिक पथ्य काफी है | किन्तु यदि भूख 
न॑ लगे और कुछ खाने की रुचि न हो तो दूध का एक गिलास या एक अंड का पूडा 
दिन में निश्चित समय पर देना उपयोगो है ऐसे रोगी में स्वाभाविक रूप से ही 
चर्चो की श्रघिकता है ग्रत: प्रोटीन और खनिज लवश की मात्रा बढ़ाने का 
प्रयोग करना चाहिये । 


जब ताप लगभग न के वरावर हो उस समय भोजन अधिक दिया शा सकता 
है ऐसी अवस्था में इस बात का विशेष ध्यान रखना चाहिये कि भो.न रोगी की 
रुचि के अनुसार हो । रोगी को इस बात का विशेष आदेश हो कि वह्‌ अपना थूक 
अ्रन्दर न निगले कारण इसके उसके पुनः रोगगश्रस्त होने को आशंका रहती है । 
रोगो को कोई ऐसा कार्य न करना चाहिये जिससे उसको थंकावट हो । 


ऐसे पथ्य जिसमें प्रोटीन की माजा अधिक है| 


द्घ । बदाम, सोया बीन गेहें की तमाम प्रकार की 
पनीर । लेसबरी बीजें। रोटी । 
अ्रंडे । जौ मिले हुये मेवे दलिया गेहूँ का । 
मटर, फलियाँ मसूर, जई। 
दाल । सेवनी । 
ऐसे पथ्य जिसमें चद्दींका अंश अधिक हो । 
क्रीम । ठोस सब्जियों को चर्बी | जैतून का तेल । 
अंडे की जर्दी ।' अखरोट । सोया बोौन । 
पके हुये जैतून । मक्खन । 








मछुमेह के रोग में पथ्य । 
मधुमेह के रोग में पथ्य का घ्यान श्रति आवरयक है रोगी को जरूरी तौर 
पर डाक्टर के आदेश के अनुसार चलना चाहिये निम्न लिखित कुछ श्रादेश डाक्टर 
के भादेशों के अनुसार कार्य करने के लिये उपयोगी हो सकते है । श 
एक बार यदि दारीर निशास्ता और शक्कर की रक्षा करना छोड़ दे तो 
वह शक्ति फिर दुवारा बड़ी कठिताई से श्राती ह इसलिये रोगी को लगातार 
अपने जीवन की श्रादतों का श्लौर भोजन का विशेष ध्यान रखना चाहिये भ्रच्छी 
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देखभाल के बहुत,से रोगी बड़े श्राराम से जीवन ब्यतीत कर सकते हैं। यदि निद्ना- 
इता की बहुत न्यून मात्रा हैं, और प्रोटीन और वसा जेंसे भोजन के वड़े भागों को 
छोड़ दिया गया हूँ तो पित्त की अवस्था का वढ़ जाना स्वाभाविक ही हैँ इस 
कठिनाई से बचने के लिये रोगी में मांड औ्लर शक्कर को सहन करने योग्य बनाना 
इस पथ्य का ध्येय होता है इस प्रकार,के रोगियों को चिन्ता, यकावट, सर्दी, वर्जित 
भोजन से दूर रहना चाहेये । 

ऐसी अवस्था में शरीर मिष्ठान को नहीं पचा सकता और वह मीठा खून में 
जमा होनेके पद्चात्‌ पेशाव के द्वारा वाहर श्रा जाता है । रक्त में चीनी का अधिक्य 
होना शरीर रक्षक कीटाएओं की शक्ति कम कर देता है एंसे रोगी का मूत्र 
निरीक्षण होना चाहिये श्रौर समय समय पर उसका वजन भी लेना चाहिये । 

ऐसे रोगियों की चिकित्सा करते समय उनकी रकक्‍त में चीनी सहने की 
शक्ति निम्न प्रकार से जाँची जा सकती हैं अथवा उसकी चिकित्सा की जा 
सकती है। रोगी को उपवास रखवाथा जाता है जब तक कि उसके मूत्र से 
शक्कर आनी बन्द न हो जाय और फिर ऐसे पदार्थ जिसमे चीनी अथवा स्टा्च 
नहीं होते जेंसे हरे फल, हरी सब्जियाँ आदि दिये जाते हैं जब तक कि चीनी 
दुबारा से नहीं शुरू हो जाती हैँ यह सहन छाक्ति का माप दण्ड है और कार्वो. 
हाईड्रेटस इस मात्रा तक भोजन में हो सकते हें हालांकि रक्त मे चीनी कौ सहन 
दाक्ति बढ़ाई जा सकती हैं कितु वह शरीर को विषैला बना देगी । 

लगभग प्रत्येक व्यक्ति यदि सप्ताह में एक दिन केवल हरी सब्जियों पर 
रहे तो भ्रच्छा । इस दिनों में पांच प्रतिशत की सूची के सब्जियों का ही प्रयोग 
करना चाहियें जिसमें सलाद, अंडे, अनाज की कॉफी, नींबू श्रादि भी ले सकते हैं 
थोड़ा सा मीठे के रूप में ग्लूकोस से तैयार कोई भी वस्तु प्रयोग में लाई जा 
सकती है| कारण यह वस्तुयें कोलतारसे बनती है और बहुत अधिक चिकनी होती 
है । ग्रत: इस बात का ध्यान रखना चाहिये कि इन का अधिक प्रयोग न हो अन्यथा 
पाचन शक्ति खराब हो जायगी और भूख मर जायगी । रोग की प्रारमस्मिक 
अवस्था में यह उचित हैं कि ऐसे भोजन जिनमें कार्बोहाइड्रेट हो थोड़ी २ मात्रा 
में दिये जाँय जैसे रोटी, आलू, जई आदि, श्रन्य अ्रवस्थाओं में निशास्ते से पकी 
हुई रोटियाँ, सोयावीन, बदामों से तैयार किये हुये भोजन का प्रयोग उचित 
होगा। हर श्रवस्था में डाक्टर को राय ली जानी अत्यावद्यक है । 

मधुमेह मे भोजन की सूची । 

इस बात का पता लगाने के लिये कि रोगी को कितनी कार्बोहाइड्रेट 

मिल रही हैं, भोजनों के अलग अलग भाग इस हिसाव से बनाये गये है जिस 
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रूप में कि उनमें का्बद्वाइड्रेट को मात्र हे। और यदि हर भोजन की पपेक्षा 
दूसरा देना पड़े. तो ऐसा भोजन सूची के ही अश्रनुसार करना चाहिये । निम्न 
लिखित सूची (ग्रोइत तथा मच्छी जिसका कुछ भाग हर एक भोजन में से कम 
करने के पदचात) ऐसा भोजन रह जाता है जो कि रोगियों के लिये इस रोग के 
दस व्यक्तियों ने नियुक्त को हूँ । 
भोजन जो बार्बोहाइड्रेट के श्रनुमान से निश्चित किये गये हें । 
सब्जियाँ (ताजी तथा डिब्बे में बन्द) 


५ प्रतिशत वाली 
साग तीसरेसालका धुग्घा हाथीचुक डिब्बे झोकरा 
खीरा सौर क्रौट वाला गोभो 
पालक चुकंदर की सब्जी टिमाटर एग प्लान्ट 
हरे डाडलियन के बन्द गोभी मूली 
(एसपेरेगस ) फूल पानी के सन्‍्सु गन्दना 
सबाबं अजवाइन खुरासानी पानी की गोभी सेम (डिब्बे की) फली 
मज्जा खुम्म 
१० प्रतिशत वाली 
सेम की फली कोख रबी गाजर 
कद्दू मलीदा (स्क्‍्वश्ष) प्याज 
सलगभ चुकंदर हरे मटर डिब्ब वाले 
१४ प्रतिशत 
हाथीचुक हरे मटर गाजर की रिचम लीमा की सेम (टिन कीं) 
२० प्रतिशत वाली 
आलू छिलके वाली फलियाँ भात उबला हुआ 
पकाई सेम हरी मक्का उबली हुई सेवनी 
फल फल 
५ प्रतिशत १० प्रतिष्तत १४ प्रतिशत २० प्रतिशत 
पके हुये जेंतून तरबृज रसभरी. बेर 
(२० प्रसिशत चर्बो) स्ट्राववेरी किसमिस केले 
ग्रेपफ़,ट नीबू खुमानी आलुबुखारा 


ऋनबरी नाक्षपात्ी 
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आडू हकलवरी _ 

अनानास ब्लूबरी 

ब्लेकबरी स्यांदान 

संतरे सेव हर 

मेवे 
बटर नट ब्रैजिल गिरी बादाम मूंगफली 
पिगनोलीज काले अखरोट अखरोंट अंग्रेजी 

हिकौरीकी गिरी हंंजराज की गिरी ४० प्रतिशत 
पेकनस पिच्ते शाहैवलौत के फल 
फिल्वर्ट चिलगोजे की गिरी 





इस के अतिरिक्त श्रन्य भोजन जो प्रयोग किये जासकते है वह है दूध, क्रीम, 
योगर्ट छाछ, पनीर जैतून का तेल, सलाद का तेल, अनाज का कहवा चोकर की 
बनी रोटी. रोटी, सोयाबीन और वदाम के भोजन, लेमन, सादा या मोठा (कोल 
तार कीबनी हुई चीजें) और कमी कभार आलू। 


गुर्दे की जलन में भोजन 

एसी अ्बस्था में सारहीन चीजों का परित्याग बड़ा कठिन है। विशेष कर 
उन चीजों से जिनमें कि नाइट्रोजन पाई जाती हैँ । हम इस बात का प्रयत्न करते 
है कि हम ऐसा भोजन देसकें जो कि शरीर ऐसे अंगो को जो मल आदि निकालते 
हैं उतको हानि न पहुंचा सकें ! रोग को अधिकता में दूघ या दूघ में दलियां मिला 
कर दिया जा सकता हँँ। जब रोग के चिगह दूर हो जांय तो धीरे घीरे और 
दूसरी नर्म भोजनों का प्रयोग प्रारम्भ कर देना चाहिये । दिनारु रोग की प्रवस्था 
में निम्न लिखित भोजन सूची लाभ दायक हैं। 


फटे हुये दूध का पानी. तापयोका प्याज 
दूघ से बना दलिया एक मिठाई जकट गोभी 

छाछ सेवनी साग 

ऋ्रीम बासी रोटो अतिक्सि 
योगर्ट टोस्ट पालक 

जौ का दूध क्रकर (एक प्रकार के. सेलेरी 

मक्खन बिस्किट ) पानी के जन्सू 
जैतून का तेल तमाम प्रकार के अच्छे. सब्जयों की तरी 


दूध का भाग पके अनाज जई के अलावा अगर अगर (चीनी घास) 
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रक्‍त की न्यूनता में भोजन (दूसरी अवस्था) 

रक्‍्ताभाव किसी भी दिनारु रोग या रक्त के निकल जाने के पदचात्‌ होता 
और जी रोगों में भो उपस्थित हो सकता है । रक्‍्ताभाव की दूसरी अवस्था में 
रक्त कोषाएपओ्ों में कम हो जात। है झोर इसका रंग हल्का पड़ जाता है । प्रशक्त 
रक्त के कारण पाचन सम्बन्धी रस में निरवलता व कमी आ जाती है। वहुधा 
कब्‌ज की समस्या गम्भीर हो जाती है भ्रोर तुरन्त ध्यान भाकर्षक बन जाती है । 
सारहीन पदार्थ तुरन्त दूर करने चाहिये। अत्यधिक ताजी हवा घूप और निद्रा रोगी 
के लिये उपयोगी है। निम्न में भोजनाहार की एक सूची दी जाती है जिनमें लवण 
तथा रफ्तनिर्माणा तत्व प्रचुर मात्रा में पाये जाते हैं। ये भोजन जो दिये जाते है 
इनमें लोह अंश विशेष कर झधिक मिलता है ग्रोर यह इस क्रम से जिश्ली गई हूँ 
कि पहले लिखी हुई चीज़ों सें धातु श्रंश सबसे अधिक और जो जो उसके बाद लिखा 

गया है उसमें घातु का अंश उसी क्रम से कम होता जाता है। 
भोजन जिनमे लोद अश ज्यादा हैं जो विभिन्‍न छ्ोतो से लिया गया दे 


पालक छानस (चोकर) साग 

हरे डेल्डेलिन के कल सुस्क लोमिया गाजर 

स्विस कार्ड सुस्क मटर चुकंदर 

पानी के जन्सू सम्पूर्ण गेहूं प्याज 

टिमाटर बादाम केला 

सेम की फलियां जई का झटा खुरासानी भजवाइन 
गोभी सुस्क झालूबुखारा आलू 

स्ट्रॉबरी (अंग्रेजी पौधके फल) मुनक्‍्के और किसमिस . सेव 


अंडे की जर्दी मीठी मक्का संतरा 





सन. &. 7.-.4 (+#श्क) 
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बच्चों के रोग 








दस्त (/2/:7770००८) भ्तिसार 


सी बीमारियां ऐसी है जेंसे पतली ट्ट्टी आना, पाचनशक्ति का बिगड़ जान 
या बालविसूचिका जिनका लक्षण दस्त आना है। इन सब को चिकित्सा एक 

ही तरह की जाती है श्रत: इस अध्याय में एक साथ इन का वर्णन किया 
जायेगा। ह 

प्रतिवर्ष हज़ारों बच्चों की मृत्यु दस्त' के रोग द्वारा होती है। यह रोग 
कीडों से लगता है। छोटे बच्चे के पचाने के अवयव इतने कमजोर होते है कि वे 
कृमियां को नष्ट नहीं कर सकते। यह स्पष्ट है कि बच्चे को मारने के लिये एक 
युवक को अ्रपेक्षा ज़हर की छोटी सी खूराक की श्रावव्यकत्ां पड़ेगी। यह 
बात सत्य है कि थोड़ा सा गन्दा, बिगड़ा हुआ अपथ्य भोजन खाने से बड़े 
यूवक में तो इसका बहुत कम प्रभाव द्वोगा परन्तु बच्चे में इसका प्रभाव बड़ा 
खतरनाक होगा जिससे शायद बच्चा मर भों जाय। बहुत से लोग इसका महत्व 
नहीं समभते और बच्चे को सब प्रकार का भोजन दे देते हें श्लौर सोचते हैं कि 
बच्चा भी बड़ की भांति कोई भी भोजन खा सकता है। 

छोटे बच्चों में दस्त का एक आम सा कारण यह है कि वे मुख्यत: दूध या 
ऐसा पतला खाना खाते हैं जिसमें रोग कृमि बहुत जल्दी बढ़ जाते हैं । 

तीसरा कारण यह है कि छोटे बच्चों को जल्दों ही ठंड लग जाती है भ्रौर 
इस सर्दी से एक दम दस्त आने लगते हेँ। बच्चे को बहुत सख्त गर्मी में भी सर्दी 
का श्राक्रमए हो सकता है ओर इस कारण से रात को कोई वस्त्र उसके पेट पर 
श्रवश्य डाले रहो । 

इस रोग से बच्चे इसलिए जल्दी मर जाते हैं क्‍योंकि उन में बहुत थोड़ी 
शबित होती हूँ। दस्तों में भोजन नहीं पचता और वह बिना रक्त में मिले जिससे 
शरीर के विकास के लिये उसे गर्मी और शक्ति मिलतो है महाश्नोत में से निकल 
जाता है। इस रोग में बच्चा न ही केवल खाने से कोई शक्ति प्राप्त करता हैं 


(२१०) 
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बल्कि उसमें से शरीर का रस अधिक बाहर निकल जाता है। इसी से ऐसे रोगी 
बच्चे का पाखाना बहुत पतला झौर पानी के समान होता है। 

इन सब बातों को ष्यान में रखते हुए छोटे बच्चों के इस रोग को कम 
महत्व नहीं देना चाहिये वरन्‌ जब कप्तों प)ला पानी जैसा_दस्ता आये तो उसकी 
उचित चिकित्सा करनी चाहिये । है 

व% ४१ ॥)५,०॥६७ 4५ दस्तों को रोकना । 

छोटे बच्चों में दस्त आने के कारण जानकर बुद्धिमान माता पिता को 

उनको रोकके में समय होना चाहिये ॥ 








उनित तरोका अनुचित तरीका चर 
चारों ओर की गन्दगी । 

सब से पहल बच्चे को गन्दे फर्श या सड़क पर लेटने, बैठने या सरकने मत 
दो। फझ्ण विद्येषकर मिट्टी और इंटों के फर्श बहुत गन्दे होंते है। सड़कों ओर 
टट्टियों से जो गन्द भौर इल जूतों द्वारा फर्श पर श्राती हैं इससे वे बहुत ही गन्दे 
हो जाते हूँ। यदि घर थे कोई जानवर हो तो ये भी फर्श की गन्दगी को बढ़ा 
देते हैं । 

गन्दे घरों में रहने वाले बच्चे दस्त के रोग का शिकार बनेंगे । कमरे के 
कोनों और फर्नीचर के नीचे से घूल भ्रादि को साफ करके मकान साफ रह सकता 





रश्र स्वास्थ्य और दीर्घायू 


है | यदि फशे भिट्टी या इंटों का हैं तो इसके कोनों और फर्नीचर के नीचे चना 
डाल दो | मुर्धियों के बच्चों तथा दूसरे जनावरों को घर के भीतर न भाने दो। 
बच्चों को कभी फरशश पर पेशाब या ट्ट्टी मत फिरने दो | यदि फशे भूमि से कुछ 
ऊपर हूँ तो उस भूमि को साफ रखना चाहिये। धोने का पानी और मेला पानी 
भूमि पर नहीं फेंकना चाहिये । आंगन को वार बार भाड़ बुहार कर साफ रखना 
चाहिये | गोवर के ढेर या कूड़ा कचरा या भांगन की गन्दी नालियों में हजारों 
रोग उत्पादक कृमि पलते हेँ। जो छोटे छोटे बच्चे आंगन में खेलते हूँ उनके अन्दर 
ये कृमि घुस जाते हैं । 
मक्खियां दस्त का रोग फलाती हैँ । 

मक्खियां बच्चों को मार डालती हैं। वे मल, गोवर और कूड़े कचरे के 
ढेर और सब गन्दे स्थानों से रोग कृमि लाकर बच्चे के भोजन पर रख देती हें । 
बच्चे के लिये भोजन १का कर उसे मक्खियों से वचाना चाहिये क्योंकि जब कोई 
अक्ती बच्चे के दूध पीने की बोतली की चूसनी पर श्रा कर बंठ जाती है या 
उसके खाने पर आ बंठती हैं तो उम १९ गन्दगी झौर विषले रोग उत्पादक कृमि 
खछोड़ जाती हैं। बच्चा उसे खा लेता है जिसके परिणाम स्वरूप उसे ज्ञोर के दस्त 
आने लगते हैँ । मक्खियों का विस्तार से वर्णंव भर उन्हें नष्ट करन के उपाय 
अध्याय १४ में दिये गये हैं । 

ग़न्दा दूध और मली बोतले 

रोग कृमियां को मारने के लिये ह८घ को उबालने की श्रावह्यकता अध्याय 
१६ में बताई जा चुकी है । यदि बच्चे का खाना उबाल कर साफ कर लिया 
जाये और फिर किसी बर्तत में ढंक कर रख दिया जाये श्रौर यदि दूध पीने की 
बोतल और चूसनी को वार बार उबाल कर साफ रक्‍खा जाये तो दस्त और 
दूसरे रोगों को ६२ रक्‍खा जा सकता है । 

अपध्य भोजन और कुसमय पर खिलाना। 

बच्चे को मिठाइयां, केक ग्रादि दे कर उसे कुछ मिनट के लिये रोने से 
रोका जा सकता है परन्तु इन को खाकर दस्त श्रौर जो दूसरी बीमारियां लगती 
है उससे बच्चे को कितने ही घंटों तक रोना पड़ेगा और श्रन्त में बच्चा मर 
ज्ययंगा ) मक्खियां उन मिठाइयों और १क्वानों पर भी आकर बेंठती हैं ओर 
उनके शरीर और पैरों मे जो गन्दगी लिपटो रहती है वह वे यिठाइयों पर डाल 
देती हैं । मिठाइयां, पकवान आदि दूसरे पदार्थ केवल मक्लखियों द्वारा द्वी गन्दे 


बच्चों के रोग र१३ 


और स्वास्थ्य के लिये हानिकारक नहीं होते वल्कि सड़क से उड़ती हुई घूल भर 
बेचन वाले के गन्दे हाथों से भी यह गनन्‍दे होते हें। इसका सब से उत्तम उपाय 
यह है कि इस प्रकार दूकानों से खरीदी हुई मिठाइयों को बच्चे को देने से पहले 
ही उबाल लेना चाहिये भोर यदि ये उबाली न जा सकें तो इसे कभी बच्चे को 
नहीं देनी चाहिये। श्ौर यदि ये श्रसमय पर खाने को दी जायें तो उससे दुगनी 
हानि होगी | प्रत्येक बच्चे को नियमित रूम से खाना दिया जा सकता दै श्ौर 
खाने के जोच में कमो उप्ते कुछ खाने को नहीं देना चाहिये । 

दूध पीते बच्चे को ये भोषण दस्त मां की बींमारी, या मां के किसी 
झोषधि लेते पर या कोई ऐसा भोजन खाने पीने से जिससे दूध में ग्रन्तर भा 
जाये-से भी हो सकते हैं । दूघ पीते बच्चे को दस्न लगने से उसकी चिकित्सा 
बड़े ध्यान सें करनी चाहिये और उसके लिये मां को बीमारी या उसने कोई दवा 
या कोई ऐसा भोजन खाधा है “उसकी जांच पड़ंताल करनी झ्रावश्यक है। 


छोटे बच्चों के अतिसार की चिकित्सा । 

यदि दस्तों की चिकित्सा सफलता पूर्वक की जाये तो उसके तीन उपाय हैं: 

१ सारे दूध के भोजन को बन्द कर दो जब तक दस्ते न रुक जायें। 

२ खूब पानी पीने को दो 

३ महांस्रोत को स्वच्छ करो । 

इन तीन के भ्रतिरिक्त इस चिकित्सा के कुछ ओर उपाय भी हैं जिंसका 
उपयोग करना भावश्यक हो जाता है परन्तु भ्रारम्भ में ये तीन ही श्रत्यंत 
महत्वपू्एं हैं । 

यदि (दस्त के रोग से पीड़ित बच्चा दूघ पीता है तो कम से कम पूरे एक 
दिन तक उसका दूध बन्द कर दो । इस बच्चे का झ्रामादय और प्ाांते दूध नहीं 


पचा सकतीं । जो दूध नहीं पचता वह मदास्रोत में पड़ा रहता है और वह दर्स्त 
के रोग क्ृमि का भोजन किया जाता है जिससे और भी श्रधिक विप फैलता हैँ । 


दूध के बदले बच्चे को चावल का पानी पिलाश्रो, (देखो परिद्धिष्ट उपचार 
नं० २५) अंडे के फेंटन का पानी अंडे की सफ़ेदी ओर थोड़ा संतरे का रस 
दो । जब तक कि बच्चे के दस्त बन्द न हो जायें तब तक उसे दूध नहीं देना 
चाहिये और किर उसे पहले की भ्रपेक्षा कम मात्रा में पीने को देना चाहिये । 


श्श्४ड स्वास्थ्य और दीर्घायु 


द्रव्य पदार्थ उसे अच्छी तरह दिया जाये क्‍योंकि दस्तो के समय जब 
बच्चा दस्त करता है तो उ्॑तके दारीर से बहुत सा द्रव्य निकल जाता है। 
यह द्रव्य पदार्थ उसके खून से श्राता है श्रौर उसे गरम खौला हुवा पानी 
यथ्थष्छ मात्रा में देना चाहिये । साधारण जल की श्रपेक्षा कमी कमी उसे चावल 
का पानी भी देता चाहेये । 


जब दत्त और कै सांथसाथ होतेह तो इससे पता चलता हूँ कि शरीर कोई 
चीज़ बाहर निकालने का यास कर रहा है जो उसके महाल्नोत को पीड़ा दे रही 
है । बच्चे के महास्रोत में सडा हुआ और अपय्य भोजन दस्त और के करवातो 
है जिस प्रकार अ्रांख में मिच॑ पड जाने से श्रांख कल पानी निने सेलगता है श्रोर 
फड़कती हैँ जिसत्रे मिचं को बाहर निकाल दे । महास्नोत को साफ करने के लिये 
बच्चे को आंघ आध घंटे पश्चात्‌ जिनना खोला हुआ पानी वह पी सके उतना 
उसे दो। यह पानी महास्रोत में पहुँच जाता हैँ शोर उसे साफ 
करने में सहायता देता हैं | तीन पाव पानी में श्राथा चम्मच नमक मिला दो। 
बच्चे के दस्त करने के बाद इसी नमकीन पानी का बच्चे को अनिमा दो (देखो 
अध्याय २०) श्रनीमा देने का पानी १०५ डिगरी गरम होना चाहिये । इस 
चिकित्सा के शरारम्भ में एक चम्मच कँसटर आायल भी दो। यदि बच्चे आयु 
चार पांच साल की हो तो दो चम्मच केंसटटर ऑयल दो। प्रत्येक तीन घंटे 
पश्चात्‌ उसके पेट को सेंको । बच्चे को चारपाई पर चुपचाप लेटे रहना चाहिये। 
कभी उसे उठने मत दो क्योंकि कोई भी शारीरिक काम करने से रोग बढ़ 
जायगा । 


एक दिन तक इस प्रकार चिकित्सा करके दस्त को रोकने के लिये प्रत्युक्र 
तीन या चार घंट पश्चात्‌ गरम पानी का अनीमा और परिशिष्ट में नं० ७ (बी) 
की झ्रौषधि का एक चम्मच चार चार या पांच पाँच घंठे के बाद दो । श्वेत सार 
(#शाट)) का श्रनीमा देने के लिये इबेत का सल्यूद्नन इस प्रकार बनता है: 
पहल कुछ चम्मच इवेत सार (मक्का, चावल या गेहूं का ब्वेत सार दो) थोड़े 
ठंडे पानी में मिलाप और फिर एक गिलास पानी डाल कर उसे उबालने के 
लिये रख दो । फिर इसे ठंडा कर लो इवेत सार का सल्यूशनन काफी पत्तला 
होना चाहिये । सेकने की क्रिया पहले दिन को चिकित्सा की भांति ही जारी 
रहे । पहले दिन की भ्रपेक्षा उसे कम पानी देना चाहिये । 

बच्चे के पेट के ऊपर कोई उनका कपड़ा रक्‍्खे रहने देना चाहिये जिससे 
बच्चे को सर्दी लग कर उसके दस्त ओर भी न बढ़ जायें। 


बच्चों के रोग २१५ 


बच्चे को जल्दी सदी स्नान करवाना चाहिये और उसकी चारपाई साफ 
रखनी चाहिये । मक्खियों से उसे वचाने के लिये उसके पलंग पर मच्छर दानी 
लगी रहनी चाहिये जो चम्मच और वतन रोगी बच्चा इस्तेमाल करता हैं 
उन्हें घर के दूसरे वच्चों को उपयोग न करने दो । रोगी के सब बत॑ंन झौर 
चम्मचों को उनके इस्तेमाल करने के पदचात्‌ उबाल लेना चाहिये । 

दस्तों का रोग आांतों में विषली ओर विकार करने वाली वस्तुओं के 
प्रवेश करने से होता हे । इश्तिहारी औषधियां कभी नहीं देनी चाहिये यद्यपि वे 
बहुत जल्दी ही दस्तों को बन्द कर दें परन्तु रोग जड़ से नहीं जातो। जिस 
विषले पदाथ ने दस्तों का रोग लगाया था. उसी के श्राँतों में फिर रह जाने से 
यह रोग श्र भी प्रचन्ड रूप घारण करके रहेगा। बीमारी का इलाज करने 
का एक मात्र उपाय यही हें कि जो विथैला पदार्य इस रोग का कारण हो उसे 
दूर कर दिया जाये। 

सेंह आना । पि 

दृघ पीते बच्छों में यह बीमारी आम हैं क्‍योंकि बच्चे के धवूघ पीने की 
बोतल और चूसनी को साफ न रखने से हो यह होता है । अपनी उंगली पर 
जाली या पतला कपड़ा लपेट कर ओर फिर उसे बोरिक एसिड सल्यूशन (देखो 
परिश्विष्ट, उपचार नंबर १) में ड्वो कर दूध पिलाने से पहले और वाद बच्चे 
का मुख इस उंवली से साफ करो । एक या उससे अधिक आयु के वच्चे का 
मुंह भ्रा जाने से उसके मुंह को पोटेसियम क्लोरेट के पूर्ण मिश्रित लोशन से 
घोने पर बहुत लाम होगा । यदि मुंह के श्रन्दर छोटे छोटे सफ़ेद छाले निकल 
आये हो तो भूनी हुई फिटकरी (देखो परिशिष्ट, उपचार नम्बर ८) लगाश्रो । 
जब निरन्तर रोग बढ़ता जाये तो किसी योग्य डाक्टर को दिख लाना चाहिये । 

शूल या वायु शून 

बच्चे के अचानक ही ज़ोर जोर से रोने के पढचात्‌ शूल उठने लगता हे ज्यों 
ज्यों पीड़ा बढ़ती है त्यों त्यों वह श्रधिक ज़ोर से रोने लगता है और प्रीड़ा कम 
होने पर वह चुपचाप सो जाता है | भ्रामाशय और मझांतों में गेस भर जाती है 
और पेट तन जाता हूँ । इस पीड़ा के होने पर बच्चा अपनी टांगें सिकोड कर 
पेट के ऊपर खेंच लेता है। यह रोग प्राय: उन बच्चों को होता है जिन्हें ऊपर 
दूध दिया गया हो या जिनको वार बार दूध पिलाया गया हो या बहुत मीठा 
दूध बच्चे को दिया जाता हो या जो ठीक नहीं होता । बच्चों को ठीक तरह से न 
पकाया हुभ्ना कोई भी भोजन देने से बहुघा झूल का दर्द उत्पन्न हो सकता हैं । 


२१६ स्वास्थ्य भौर दीर्घायृ 


चिकित्सा । 


चम्मच या बोतल से गरम पानी पिलाने पर रोग जाता रहता हैं। 
पट्टी को गरम करके बच्चे के पेट पर रक्खो। यदि इससे भी लाभ न हो तो 
१०५ डिगरी के तीन पाव गरम पानी से बच्चे को अनीमा दो जिसमें 
एक चम्मच नमक, दो चम्मच (एक श्रौंस) गलिसरीन मिलाझ्रो । भ्रनीमा से 
श्रांतों का ऊपरी भाग चाहे साफ न हो सके इससे अनी मा के श्रतिरिक्त एक 
खूराक कैस्टरआयल की भी दे देनी चाहिये । यदि शूल वार बार हो तो एक 
चम्मच परिशिष्ट में दियेहुए उपचार नम्बर ७ (व) के श्रनुसार दो बार दो तीन 
दिन तक देना चाहिये । 

मैले और अपथ्य भोजन से ही यह रोग होता है। इस रोग को आगे 
रोकने के लिये साफ और उचित भोजन रोगी को देना चाहिये। 

ह देठन (७०णारपरौअंगा$) 

छोटे बच्चे में एँडन के रोग के कई कारण होते हें । जैसे अनुचित और 
अपध्य भोजन, सूखे का रोग, श्रांतों में कृमि रोग मलेरिया ओर हैँज़ा। 
इसका दौरा पड़ने पर मुंह या हाथों की पेशियां श्रकड़ने या एढें ने लगती है, चेहरा 
अचानक पीला पड़ जाता है. आंखों की टकटकी बंध जाती है और ऊपर को चढ़ 
जाती है सिर पीछे की ओर लटक आता हैं, हाथों की मुट्टियां बंध जाती हें और 
टांगें ऐँंठने से ऊपर को खिच जाती हैं । 

चिकित्सा । 

जितनी जल्दी हो सके उसके स्नान के लिये १०५ डिगरी का गरम पानी 
तैयार करो। बच्चे को पानी में विठीओं और उसके सिर पर ठंडे पानी से 
निचोड़। हुआ कपड़ा रक्खो । ऐंठन का रोग आंतों में किसी. प्रकार को गड़बड़ी 
और अपचन से होता है तो यह अच्छा हँ कि बच्चे को गरम पानी में बिठाने 
के पश्चात्‌ उसे गरम पानी से अनीमा और एक चम्मच या इससे श्रधिक 
केस्टर आराइल दो। बच्चे को दिये जाने वाले भोजन के विषय में विशेष 
सावधानी बरतो क्योंकि यह रोग सड़े या अपथ्य भोजन देने से हो होता है। 
कभी ग्राय या बकरी का दूघ बन्द करना आवश्यक हो जाता हैं श्रौर उसके 
बदले टीन का देघ या और तैयार किया हुआ भोजन दिया जाता है। वालक के 
दस्त और ट्ट्टी को और भी ध्यान देना चाहिये जिससे कब्जी को हर दशा में 
दूर किया जा सके । 


बच्चों के रोग २१७ 


सूखे का रोग । 


यह अ्रस्यि रोग है जो प्रायः ऊपरी दूध पीने वालों को होता है । जब 
बच्चा ६ से १५ महौने का होता है तद यह रोग लगता है। “सिर का कोमल 
स्थान ” (ए०7५27८ ५) उचित समय पर बन्द नहीं होते । टांगों की हड्डियां टेढ़ीहो 
जाती हें । उदर प्रायः बढ़ जाता है श्जौर बच्चा कमज्ञोर और छोटा रह जाता है | 


चिकित्सा । 
यह रोग उचित भोजन, वह पदार्थ जिसकी अवश्यकता हड्यां बनाने के 
लिये होती हैं न मिलने के कारण होता है, झतः पहला काम उसे ठीक तरह का 
दूघ देना होगा। दिन में कई बार उसे फलों का रस देना चाहिये । जब बच्चा 
एक साल का या उससे अधिक का हो जाता है तो उसे दूध के ग्रतिरिक्‍्त अंडे श्रोर 











बालकों के फुफड़ो के रोगों के लिये छाती को गद्दों को गर्म करता 
वायां : गीली गद्दी । दाहिना: सूस्ता तोलिया 


फलों का रस भी देना चाहिये । दवा के रूप में इन बच्चों को प्रतिदिन हेलीबट 
लिवर भ्रायल (प्थाफण 7.ए०८० 0]) की १४५ या २० बूंदें या श।्क लिवर आयल 
का एक चम्मच देना चाहिये । उसे अच्छी तरह उबाले हुए दूध में या ऐसे ही दे 
देना चाहिये । 


श्ध८ स्वस्थ्य और दीर्घाय्‌ 


खांसी और सर्दी । 

बहुत से वच्चों को खांसी और सर्दी सदा सताया करती है। खांसी के 
कितने ही कारण हो सकते हैं । अत: यह सोच लेना महान्‌ मूखंता है कि कोई 
भी दवाई सब श्रकार को खांसी का इलाज कर सकती हूँ स्ांसी को दर करने की 
बहुत सी इश्तिहारी औषधियों में श्रफ्ीम या मार्राफ़्या होता है । ये बहुत खत'र- 
नाक होती हैं। और इन्हें कभी बच्चों को नहीं देना चाहिये | खांसी का सब से 
अच्छा इलाज उसके कारण को नष्ट कर देना है । इसका कारण गदूद (॥ ०८००१) 
बढ़े गलसुए (प७फल्नौी5) तोलू का लम्बा या नरम हो जाना हूँ। इन दशाप्रों में 
रोगी को किसी योग्य डाक्टर के पास ले जाना चाहिये ओर गदूद, गलसुए या 
तालू का इलाज करवाना चाहिये। यह खांसी सर्दी लग जाने से या तपेदिक के 
फेफड़ों से भी होती है ! हर दशा में चिकित्सा का उद्देश्य उसके कारण को नष्ट 
करना होना चाहिये । यदि कारणा ठीक तरह से न पता चल सका तो श्राप की 
श्वास लेने की रीति से जिसका वर्णन परिशिष्ट में (नं. ३१) में किया गया है, 
सफलता मिल सकती हैँ। 


सर्दी और उसकी चिकित्सा 


सव से पहले गरम पानी से अनीमा लेकर (देखो अध्याय २०) पेट को 
साफ कर लो । अ्रनीमा के साय एक चम्मच कंस्‍्टर आ्रायल का भी पियो । (बच्चे 
को यदि संतरे के रस या किसी दूसरे फल के रस में कंस्टर आयल मिला कर 
दिया जाये तो वह उसे आसानी से पी लेगा) । बच्चे को कुछ चीज़ गरम पाने 
को दो एक या दो प्याले गरम फलों के रस के मुख्यतः मीठीं मुसम्भी का रस या 
कोई गरम शोरवा । वच्चे को विस्तरे पर लिटा दो । उसे उस कमरे भें रहना 
चाहिये जिसकी खिड़कियां खुली हो ओर रोशनी और हवा ठीक से प्रा सके । 
कुछ दित के लिये उसका भोजन कम कर दो । पसीना निकल ने के पदचात्‌ 
बच्चे के शरीर पर श्रच्छी तरह स्पंज करके उसे सुखा डालो । यदि खांसी वन्द म 
हो तो सेंक देवा (देखो भ्रध्याय २०) भावश्यक हो जायेगा। यह सेंक दिन में दो 
बार छाती पर १५ मिनट तक करना चाहिये। जब तक खांसी दर न हो जाये 
तब तक उसकीौ चिकित्सा लगातार करना आवश्यक हूँ । सर्दी की चिकित्सा यदि 
यत्लपूर्वक न की जाये तो यह फेफड़ों का असाध्य रोग वन आयेगा। सर्दी का रोग 
विगड़ कर निमोनिया का रूप घारण कर लेता है और कभी छाती के खोह में 
वीवप जमा हो जाती है या तपेदिक हो जाता है । 








अध्याय २२ 


छूत के आम रोग 








डिप्थोरिया (00८७) 


ह एक बहुत खतरनाक बीमारी है जिसके शिकार बहुधा बच्चे बन जाते हैं 

यह डिप्थोरिया कृमियां द्वारा होती है। गले झोौर नाक में जहां ये कृमि 

इकट्ठे हो जाते हें वहां न केवल घाव बना देते हैं बल्कि वे एक प्रकार का विष 
भी पेंद। करते है जिससे हृदय को हानि पहुंचती है । 


डिप्थोरिया छूत का एंक रोग है । जिन लोगों को यह रोग है या जिनको 
अभी हाल में हो हुआ था ओर जिनके गले में श्रभी तक रोग कृमि हैं ओर जो 
छींक कर या खांस कर उन्हें फंलाते हे ऐसे लोगों से बच्चों को भी यह बीमारी 
लग जाती है। 


बच्चों को यह रोग उन चम्मर्ं ओर प्यालों से भी लग जाता हैँ जिनका 
उपयोग पहले किया जा चुका हो श्रोर फिर उनको उबलते हुए पानी से साफन 
किया गयां द्वो । दूसरों के खेले हुए खिलोने विशेषकर सीटियां श्रादि जो ये अपने 
मुंह में डालते हैँ, वे इस बीमारी को फंलाने के एजन्ट होते हैं। उंगलिया या दूसरी 
वस्तुएं जैसे पेग्सिल, सा, धागा भुंह मे डालने की वच्चों की बड़ी गन्दी आदत है 
जिससे बच्चों को डिप्थीरिया के भ्रतिरिक्त दूसरी बीमारियां भी लग सकती हें । 
>ब बच्चा छोटा हो तब ही उसे रोको श्रोर चीज़ो को मुंह में डालने की आदत 
न बनने दो । 

डिप्यीरिया का शिकार जब कोई बच्चा खांसताया छींकता है तो बह 
कमरे की हवा में हज़ारों लाखों डिप्योरिया के कृमि फेंकता है। इस कारण से 
यदि कोईदूसरा बच्चा कमरे में भ्राये तो निश्चय रूप से उसे यह रोग लग जायेगा । 
यदि यह रोग मुहल्ले में फला हुआ हैं तो श्रपने बच्चों को उन घरों के पास तक न 
जाने दो जहां रोगी बच्चे रहते हों । जब डिप्थीरिया फंला हुआ हो तो बच्चों को 
घर द्वी रखना चाहिये और गलियों में जाकर दूसरे बच्चों के साथ नहीं खेलने देना 
चाहिये । 

(२१६) 


२२० हु स्वास्थ्य प्रौर दीर्घायु 


लक्षण । 


डिप्थीरिया का प्रथम लक्षण गला दुखना है | यह लक्षण रोग लगने के 
बाद दो दिन से सात दिन तक भ्रगट होता है । यदि तुम्हारे पड़ोस में डिप्थीरिया 
फैला हुआ हो भौर तुम्हारा वच्चा गला दुखने की शिकायत करेती उस्ते ऐसे ही 
भत टालो बल्कि गले का निरीक्षण करो। पतली चपटी साफ लकड़ी या वांस के 
टुकड़े से जुवान को दबा कर गले को देखना आवश्यक हो जाता है। 

पहले पहल गला गहरे लाल रंग का दिखाई देगा पर तीक्षरे दिन गलसुग्रों 
(प०ाक्ञ७) के ऊपर भूरे रंग की चमड़ी सी दिखाई देगी साथ वाला चित्र देखो। 
बच्चे को निगलते समय भी कठिनाई होती है और थोड़ा ज्वर भो रहता है । 


चिकित्सा । 


ज्योंही पता चले कि बच्चे को डिप्थीरिया है त्योंही शीघ्र ही किसी योग्य 
डाक्टर को बुलाना चाहियें। यह सोच कर कि तुम रोग की चिकित्सा कर 
लोगें, विलम्व मत करो। केवल एक औषधि हैँ जो इस को ठीक करेगी भ्रीर 
बह है ' डिप्थोरिया एन्टी-टोक्प्रीन '। यह एक ऐसो ओऔयवबि है जो घोड़े के रक्‍्त- 
से निकाली जाती दे और यह दवा विबले, डिप्थीरिया क्ृमियों का विरोष करती 
है । जितनी जल्दी इस का उपयोग किया जाये, उतना ही अच्छा है। यदि यह 
बीमारी के पहले दिन ही लगाई जाये तो १०२ में से ६६ रोगी अच्छे हो जायेंगे । 
यदियह वीमारी के तीसरे या चौथे दिन दी जाये तो १०० में से ७५ से लेकर ८५५ 
तक ठीक हो जायेंगे । और यदि इसका उपयोग बिलकुल न किया जाये तो इस 
रोग ग्रस बच्चों में से आधे मर जायेंगे । 

यह झौषधि एक द्रव्य वस्तु है श्लौर मांस के भीतर यह एक गोदने वाली 
सुई (प्रजए०वेशाआं० ०९०७०) द्वारा अन्दर भेजी जाती है यह डाक्टर या शिक्षित 
नर्स द्वारा ही लगाई जा सकती हे । कभी कभी डाक्टर की सहायता पाना सम्भव 
न हो सके इस दया में माता पिता को बच्चे को मरने देने की अपेक्षा स्वयं उस 
दवाई को लगा देना चाहिये। गोदने की सुई ओर ' एन्टी ढोक्सीन” उन ओषबा - 
लयॉं सें मिल सकती हैं जो दवायें बेचते हैं। इस का टीका इस प्रकार लगाओओ। 
गोदने की सुई को कुछ मिनटों तक उबाल लो, फिर कुछ मिनढों तक एन्ठी- 
टोक्सीन की बोतल को शराब में रस कर उस बोतल का एक सिरा तोड़ डालो 
और उस सुई में औषधि भर लो। कंधे के कुछ इंच नीचे वांह की वाहर की 
त्वचा को साबुन प्रौर गरम पानी से अच्छी तरह थोलो। फिर उसे सुखा कर 


छूत के भाम रोग श्र्र 


थोड़ी ' टिक्‍्चर भाव्‌ भायोडोन ' लगाझो । त्वचा की तह को ऊपर उंगलियों से 
चुटकियों में पकड़े रहो. फिर टोके की सुई को त्वचा की सतह की सीध पर रक्‍्खो 
और फिर उसे एक इंच तक इस प्रकार चुभा दो जिससे वह केवल त्वचा और 
मांस के भीतर ही प्रत्दर जाये। ३.००० से ५,००० युनिट तक यह दवा उसमें 
डालो । यदि १२ घंटे तक कोई विशेष लाम दिखाई न देतो फिर एक टीका 
लगवाझ्रो । गहरी बीमारी में तीसरा टीका तक लगाया जा सकता है। 

ज्योंही बच्चे को डिप्थीरिया होने का पता चले तभी उसे एक श्रकेले कमरे 
में लिटा दों ओर दूसरे बच्चों को कतई मत झाने दो । रोगी की देखभाल करने 
वाले दो तीन व्यक्तियों के श्रतिरिक्त श्लौर कोई न आये । बच्चे की सेवा सुश्रुपा 
करने के लिये जो श्राये उसे अपने कपड़ो के ऊपर ढ़ीला ढाला एक झ्रौर वस्त्र 
पहन लेना चाहिये और बाहर जाते समय उस बस्त्र को वह उस कमरे में हो छोड़ 
जायें । कमरे के बाहर जाने से पूवव॑ उसे हाथ मुंह भ्रच्छी तरह से घो लेना चाहिये 
जहां वह दूसरे लोगों से मिलेगा भ्रोर परिवार के दृसरे सदस्य जिसका उपयोग 
करते हूँ, वहूं दूसरे उनको छुयेगा । कोई खिलोना या कपड़े दूसरों के उपयोग के 
लिये बाहर न जाने दो । 

रोगी बच्चे के खाये हुए बत॑नों को उसी कमरें में रखना चाहिये श्ौर हर 
बार उनका उपयोग होनें के पश्चात्‌ उबलते हुए पानी से उन्हें घोना चाहिये । 
रोगी को द्रव्य पदार्थ श्िलाग्रो । 

बालक को नाक पोंछते या छिनकते समय कागज्ज या पुराने कपड़ों का 
उपयोग करना चाहिये जिन्हें बाद में जला देना चाहिये । 

बच्चे को चुपचाप चारपाई पर लिटाये रखना झावश्यक है। जब तक उसके 
अच्छे होने का पूर्ण निश्चय न हो जाये तब तक उसे चारपाई से उठ कर खेलने 
कूदने मत दो । विष के कारण हृदय को हानि पहुंचने से बाहर खेलने कूदने के 
परिणाम स्वरूप बच्चा मर सकता हूं । 

गले में हर फुरहरी से यह दवा लगाग्रो (देखो परिशिप्ट उपचार १० या ६) 
उपचार नं. १० धोरे से रबड़ की पिचकारी द्वारा नाक में डाला जाये । बच्चे का 
गला या मुंह साफ करते समय नर्स को अपने मुंह श्र नाक पर स्वच्छ कपड़े का 
कई तद्ों का एक ऐसा खोल पहन लेना चाहिये। 

गले के सामने और दोनों भ्रोर सेंकने से भी पीड़ा कम होती है । वच्चे को 
गरम पानी की श्रतोमा प्रतिदिन देना चाहिये। बच्चा जितना पानी झ्नौर फलों 
का रस पी सके वह उसे दो । 


र्र्र स्वास्थ्य भ्रोर दीर्घायु 


जब्र परिवार में किसी बच्चे को यह रोग लग जाये, तो परिवार के दूसरे 
सदस्यों को ' एन्टी टोक्सीन' रा टीका लगवा लेना आवद्यक है क्‍योंकि यह पत 
चला है कि जो दवा डिप्थीरिया का इलाज करती है वही उसे रोक भी सकती” 
है । ५०० सें लेकर १,००० यूनिट का टीका बच्चे को श्रौरे १.००० से २,००० 
तक का टीका युवक के लगाना चाहिये ! यदि एक महीने पश्चात्‌ यह रोग पड़ोस 
से गया नहीं तो इन टीकों को फिर दोहराना पड़ेगा । 

ज्योंही यह बच्चा रोग से छुटकारा था लेता हैतो उसके कपड़े विस्तरा और 
कमरे को औषधि से साफ करना चाहिये जिससे दूसरों को यह बीमारी न लग 
सके। (देखो विधि अध्याय २० म) । 

कभी कभी डिप्थीरिया की बीमारी फैल जाती है श्रौर 'एन्टी टॉक्सीना 
प्राप्त करना असम्भव हो जाता हैं तो इस रोग को फैलने से सफलता पूर्बक रोकने 
के लिये तीन पाव पानो में चार चम्मच नमक के मिला कर उससे कुल्ला किया 
करो। छोटे बच्चों के सिये रुई को पेन्सिल के कोने पर लपेट कर उसको फुरहरी 
नमकी न पानी में डबा कर बच्चे के गले के भीतर लगाग्रो । 

ख्सरा (८७७९७) 

यह बहुत श्राम छूत का रोग है ! प्राय: इस रोग को अधिक महत्व नहीं 
दिया जात। परन्तु जिस वच्चे को खक्षरा हो उसका बहुत ध्यान रन चाहिये 
जिससे बाद ही रोगी को कोई भीष रा रोग न आ घेरे । 

खूसर। रोन बहुत जल्दो से फंल जाता है । यदि कोई वच्चा खुधरे के रोग 
वाले बालक के कमरे में अःये या उसके समीप आ ज/ये तो दस या वारह दिन 
में उस बच्चे को भी रोग का शिकार बनना पड़ेगा । इसके पहले लक्षण नाक मे 
सर्दी लगन,, नाक का वह॒नता, आंखों का लाल होना और कुछ कुछ बुखार श्रा 
ज/ता हैँ । रोग के तीन च।र दिन पश्चात्‌ खूसरे के दाने निकल श्राते हैं । पहले 
पहल पिस्सू के काटने को भांति छोटे छोटे लाल दाने निकल आते हूँ. ये दाने फैल 
जाते हैं और एक य, दो दिनों में सारे शरीर में हो जाते हैं । चेहरे के दाने बड़े 
बड़े हो जाते हैं श्रौर कई दाने मिल कर एक बड़ा सा चक्रत। बना देते हैं । 
खसरा के वाद जो खतरनाक बीमारियों का डर रहता है वे कानों या फेऊड़ों को 
बीमारी है। अ्रधिक भीषण रूपों में हृदय पर मी व्॒‌रा प्रमाव पड़ता है । 

चिकित्सा 

कोई भी श्रोषधि ख्सरा को ठीक नहीं कर सक#$ती | यदि बच्चे का ध्यान 

ठोक तरह से रक्‍्खा जाये तो दाने निकलने के पश्चात यह रोग श्रच्छा हो जात्ता 


छूत के प्राम रोग स्र्रे 


है । बच्चे को एक साफ कमरे में साफ सुथरी चारपाई पर लटना चाहिये । उसे 
गर्म रखना चाहिये, क्योंकि जब वच्चे को खूसरा निकलती है मो उसके ठंड खा 
जाने का खुतरा सदेव बना रहता है । यदि उसे सर्दी लग गई तो फेफड़ों को गम्भीर 
बीमारी उसे भ्रा दवोयेगी। दूसरे त्रच्चों को कमरे के भ्रन्दर नहीं आाने देना 
चाहिये क्योंकि उनको भी यह रोग लग जाने का खतरा है । 


जब तक दाने न निकल आये तब तक बहुधा पता नहीं चलता कि उसे 
कौन सा रोग हैँ । उस दशा में बच्चे को केस्टर ग्राथल के कुछ चम्मच और (१०२ 
डिगरी) गरम पानी का प्रनोमा दो । बच्चे का मुंह साफ करने की ग्रौषधि 
से दिन मे कितनी ही वार साक करो। (परिदिष्ट में उपचार नं० & का उपयोग 
करो) । नमक के पानी (३ पाव पानी में एक चम्मच नमक ड।ल कर) से नाकके 
भीतरी भाग को दिन में कई बार फव्वारे की पिचकारी से साफ करना चाहिये । 
यदि यह फब्वारे की पिचकारी न मिल सके तो साधारण छोटी सी पिचकारी से 
ही तथुनों में धीरे धीरे ममक का पानी डाल कर उन्हें साफ करना चाहिये | यदि 
इन उपायों से नाक झोर मुंह को साफ रक्‍्खा गया तो फेफड़ों का भयानक रोग 
शीत (फेफड़ों की एक खतरनाक बोमारी) का भय नद्ीीं रहता। वहिरेपन क 
भय भी नहीं रहता | यदे छाती में किसी प्रकार का दर्द हो या खांसी हो तो 
दिन में दो बार छाती को सेंको । डाक्टर को बुला लेना चाहिये जिससे वह सलल्‍्फा 
ड्ग्ज (50७॥8 ॥):08७) या पेंसनीन (ए€कऋली।॥४) का इलांत करेगा। इनसे 
निमोनिये का खतरा नहीं रहेगा । उसे इन दवाइयों की उचित खूराक का पता भी 
होगा जो बच्चे की उम्र, उसके स्वास्थ्य श्रौर उसकी दशा पर निरभंर करेंगी । 


खसरा के समय नेत्रों का ध्यान भी रखना चाहिये । नंत्रों की रक्षा के 
लिये कमरे को प्रंघेरा रखना चाहिये । बोरिक एसिड सल्यशन (देखो परिशिब्ट 
उपचार नं. १) से अपनी आंखें दिन में कई वार घोझ । झआख लाल हो जाने पर 
और उनके फूल जाने पर उनका पूरा इलाज भ्रध्याय ३३ में दिया गया हैं । 


इस बात का सदा ध्यान रक्‍्खो कि खूसरा एक असाब्थ रोग हैं जिसमे बहुत 
से बच्चों को मोत के मुख में जाना पड़ता है। जब यह रोग पड़ोस मे फंला हुझ्ना 
हो तो माता पिता को भ्ररने बच्चों को एंसे स्थानों पर नहीं जाने देना चाहिय 
जह्दां इस रोग के लग जाने का खतरा हो । जब परिवार में एक बच्चे को खसरा 
का रोग हो जाय तो उसे एक अकेले कमरे में रक्खो जिससे परिवार के दूसरे 
बच्चे भी इस रोग में ग्रस्त न हो जायें। 


र्र४ स्वास्थ्य भ्नीर दीर्घायु 


छोटी माता ((म्रक्क्त ए०5) 


छोटी माता भी छूत की बीमारी है परन्तु यह श्रसाध्य नहीं हैँ । शरीर के 
धड़, खोपड़ी या कलाई पर पहले कुछ खुजली होकर दाने निकलने लगते हेँ। 
इसके दाने बहुत कुछ बड़ी माता जैसे होते हैँ । इसकी चिकित्सा यही है कि बच्चे 
जितना पानी पी सके उसे उतना पानी पिलाओ ओर गरम पानी के प्रनीमे से 
उसका पेट प्रतिदिन साफ करो । (देखो अ्रष्याय २०) | 


जब दानों में पानी सां भर आये तो उन पर वैसलीन लगानी चाहिये 
(देखो परिशिष्ट, उपचार नं. ११) । इन दानों को खुजलाने न दो नहीं तो दाग 
पड़ जायेंगे । उपचार नं. १ के अनुसार श्राँखों को दिन मे तीन वार घोना चाहिये 

करो मूल (0४०४७5) 

इस रोग का पहला लक्षरा यह ह कि कान के नीचे )ड़ा होने लगती हैं । 
थोड़ा सा बुखार भी आ जाता है। कोई वस्तु चबाने या निगलने से यह पीड़ा 
और भी बढ़ जाती है। एक या दोनों के नीचे या सामने थोड़ी सूजन दिखाई देने 
लगती है। यह सूजन बहुत बढ़ जाती है। कुछ दिनों बाद यहूं सूजन कम होने 
लगती है और प्राय: एक सप्ताह में गायव हो जाती है + 


इस चिकित्स। में इस बात की सतवधानी रखनी चाहिये कि बच्चे को ठंड 
न॑ लगे पश्रोर वह सर्दी मु खा जाये । उपचार नं १० के भनुसार मुंह को कई बार 
धोझ्ो । (देखो परिशिष्ट) सूजे ये भाग को सेंकने से दर्दे कम होता है । रोगी 
को दूसरे लोगों से अलग रखन। चाहिये । 


शीतला (5छध! 7०5) 


शीतला एक अति भयंकर ओर छूत का रोग है। यह वहुत जल्दी फंलता 
हैं । जब यह रोग फंलने लगता है तो बिना टीक। लगे हुये प्रत्येक १०० व्यक्तियों 
में से एक या दो ही इससे बच पाते है, यह बड़ें बूढ़े, स्त्री पुरुष किसीं को नहीं 
छोड़ता । पुराने समय में भी शीतला से अधिक किसी दूसरी वोमारी से प्रत्येक 
देश के लोग नहीं डरते थे क्‍योंकि यह केवल फंलने वाली बीमएरी ही नहीं है 
बल्कि बिना टीका लगे हुये लोगों पर जव इसका आक्रमण होता है तो लोगों के 
मरने की संख्या २५ प्रतिशत से ५० प्रतिशत तक पहुंच जाती हैं | यदि कोई रोगी 
मरने से बच भी गया तो उसका मुंह शीतला के दानों के चिन्हों से बड़ा भद॒दा 
हो ज।त) है और वह काना या अंघा भी हो जाता है । 


छत के आराम रोग २२५ 


डाक्टर एक मत से कहते है कि शीतला किसी सूक्ष्म अदृदय रोग कृमि द्वार! 
होता है, परन्तु उस मुख्य कृमि का अभो तक पता नहीं चल सका है । यह तो 
सब को मालूम हूँ कि रोगी के नाक और मुख से जो कुछ निकलता है और चंगा 
होते समय उसकी त्वचा से जो सूखे छिलके भ्रादि निकलते हें वे शीघक्ष ही दूसरों 
को रोगी बनाने वाले होते हैँ | यह स्पष्ट है कि बिना टोका लगे प्रत्येक १०० 
मनुष्यों में से ६६ अवश्य इसके शिकार बनेंगे, फिर भी जो शर।ब या तम्बाकू 
नहीं पीते और जो सदाचारी होते हैं ऐसे लोगों की इस रोग के अ्राक्रमण के 
पश्चात्‌ चंगे होने की अधिक सम्भावना हैं उन लोगों की अपेक्षा जो ऐसी बातों में 
संयमी नहीं होते । 


लक्षण 


इस रोग के आक्रमण के पश्चात्‌ १२ दिन तक शीतला का पता नहीं चलता 
बच्चों को झ्ारम्भ में सर्दी लगने के पश्चात्‌ सिर दद शुरू हो जाता है और फिर 
पीठ एवं दुसरे झंगों में पीड़ा होने लगती है । पहले ही दिन बुखार १०३ <िगरी 
पहुंच सकता है । रोग ग्र।रम्भ होने के चौथे दिन दाने निकलने अ.रम्भ होते है । 
और नियमानुसार पहले माथे और कलाइयों के ऊपर की श्रोर दिखाई देने लगते 
हैं । दाने पहले लाल मसूर के दानों की भांति दिखाई देते हें परन्तु एक या दो 
दिन में फूल जाते हैं श्रोर उनके अन्दर श्वेत दूध सा लस भर जाता हूं श्रौर फिर 
एक या दो दिन में यह लस पीप बन जाता है । 

चिकित्सा । 

शीतला की कोई खास चिकित्सा नहीं है । सब से मुख्य बात साववानी से 
रोगी की सेवा टहल करना है । रोगी को चुफ्चाप विस्तरे पर रहना चाहिये । 
कमरे को कस कर बम्द न करो वरन्‌ रोगी को श्रथ्रिक मात्रा में ताज्ी हवा 
मिलने दो । खौला हुप्रा ढेर सा टंड। पानी उसे पीने को दो । जब ज्वर बहुत 
तेज्ञ हो तो रोगी के ठंडे पानी से स्पंज करो। पेट साफ करने की एक मात्रा 
जैसे एपसम साल्ट रोज़ या तीसरे दिन दो । 

चेप श्रौर दिवली के: लिये निम्नलिखित चिकित्स। करो : सोखने वाले कपड़े 
को एपसम साल्ट सल्यूशन के ३ पाव पानी में एक ग्रॉस नमक मिला कर 
रोगी के धुंह और हाथों पर निरन्तर रगड़ो | जब दाने सूखने लगें श्रौर पपड़ी 
उतरने लगे तो उन पर बार बार सलफाथाग्रड्योल झ्रायन्टमेन्ट ($णॉडव्क्तांग्र्णेल 
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२२६ स्वास्थ्य अर दीर्घार हु 





एडवर्ड ज्लेनर भपने पुत्र फो टोका लगा रहे हें । 


09शष्ा। ) की लेप करो । बच्चे को द,नों को खुजलाने या रगड़ने न दो नहीं तो 
शीतल! के गहरे दाग पड़ जायेंगे । 


आंखों की देख भाल करन, भ्रति आ्रावध्यक है। बोरिक एसिड के सल्यूशन 
में लिन्ट के एक टुकड़े को भिगो कर थोडे थोड़े घंटों पश्चात्‌ पलकों को घोग्ो 
(देखो परिशिष्ट, उपचार नम्बर १) । पलकों को ब्रोकर ओर फिर सुखा कर 
कलकों के किन,रें पर श्रोड़ी वेसलोन लगा दो । बारिक एसिड के भोगे हुए सल्यू- 
शन की थ्रोडी बूदें प्रति दिन घंटे बाद य. उससे भो जल्दी जल्दी झांखों के अन्दर 
डालनी चाहिये । मुंह और गले को कलला ग्रोर गरारे कर के स।फ रखना चाहिये। 
(देखो परिश्चिष्ट, उपचार नम्बर ६) । 


छूत के झाम रोग र्र७ 


शीतला का टीका । 


१७६६ ई. से पूर्व दोतल। को ठीक करने का कोई इलाज नहीं था झौर न 
हो कोई ऐसे रास्ते क। पता था जिससे इस रोग को रोक थाम की जा सकती, 
परन्तु उसवर्ष एक अंग्रेज ड।क्टर जैनर ने टीका लगाने की एक ऐसी विधि सोच 
निकाली जिससे शोतला से झयनो रक्षा की जा सके । 


मनुष्य में गोतला का रोग पैदा करने वाले ये अदृश्य रोग कृमि इसी 
प्रकार की बीमारी गाय में भो उत्पन्न करते हैं जिसे * गाय मसूरिका कहते हैं । 
जो बछड़ा इस रोग का शिकार हैं उस्तो से लिम्फ ये लेप टीका लगाने के लिये 
लिया जाता है । इस लेप क! टीका जब मनुष्य के शरोर में लग।या जाता है तब 
टोक। लगाये स्थान पर टीके का एक दाना निकल प्राता है, इसके वाद सारे 
शरीर में योड| ज्वर अ( जात हैं । इसके परिणाम स्वरूप वह व्यक्ति अल्प या 
दीर्घष कल तक शीतला के रोग से बच जाता है चाहे वह उसी रोगों के साथ एक 
चारपाई १२ क्‍यों न सो ज/ये । 


जैनर की टीका लगाने की इस खोज के पश्चात्‌ पश्चिमी राप्ट्रों ने इस 
उपाय को करना आरम्भ किया जिससे पिछले १०० वर्ष में इस रोग से मरन 
वालों की संख्या बहुत कम हो गई है | उदाहरए के लियें ६८५७४ में जमंनी म 
एक कानून बना जिस के अनुसार सब को टीका लगाना ओर दुबारा लगाना 
झनिवाय॑ था। इस कानून के अनुसार सब बच्चों कों १२ महोने का होने से पहले 
श्रौर फिर बारह वर्ष का होकर टीका अ्रवश्य लगाना चाहिये। इस वर्ष के बाद 
शीतला का रोग जम॑नी में कभी नहीं फंला। जम॑नी में प्रति वर्ष ५ करोड 
४० लाख की प्रावादी में से दस व्यक्तियों (जिसमें बड़े और बच्चे शामिल हैं) 
से अ्रधिक शीतला से नहीं मरते । 

फिलिपाइन के टापुओ्रों मँँ, मनोला 'ाजबानी के अफ़मरों ने भूतकाल 
में शीतला को रोकने के लिये इस टीके पर कोई ध्यान नहीं दिया जिससे प्रति 
वर्ष ६,००० लोग वहां मर जाते थे बाद जब टीका लगाने का नियम चालू किया 
गया था उस भाग में एक मो मौत झोतला के रोग से न हुई । 

१८२४५ ई० से पूर्व जापान में शोतला को बीसारी बड़े भयानक रूप से 
फंली हुई थो उसी वर्ष सरकार ने एक कानून पास किया जिस के श्रनूमार ३ 
महिने सें छोटे बच्चे को टीका लगाना आवश्यक था और फिर अगले वर्ष 
और दा वर्वे को आयु का द्ोते पर उन्हें टीके लगवाने थे। उस वर्ष से लेकर 


ररं८ स्वास्थ्य और दीर्घायु 


आजतक शीतला रोग से मरने वालों की संख्या प्रतिवर्ष कम होती जा रही हैं 
और वर्तमान समय में जापान में इस रोग के मरने वाले बहुत कम रह गये हैं । 


अब यह पता लग गया हैं कि गाय मसुरिका से लिया हुआ लेप छीतला 
से रक्षा करता है। प्रत्येक माता पिता का कतंव्य है कि एक वर्ष का होने से 
थूव॑ से अपने बच्चे लड़का हो या लड़की को टीका लगायें श्लौर दस वर्ष का होने 
से पूर्व एक वार फिर टीका लगाया जाये । 

कुककर खांसी (छ००फएड (०्ण्डा) 

कुक्कर या काली खांसी के वीमारों को द्रव्य या उसी जैसा भोजन खान 
चाहिये (देखो प्रध्याय २१) इसका कोई विशेष इलाज नहीं हैं ओर मात्ता पिता 
को अधिक दवायें देने के बियय में सावधान रहना चाहिये। नारकोटिक दवायें देने 
से ऊंघाई श्रौर बेहोशी तक झा सकती है । वेलाडोना से बदहवासी हो जाती है। 
इससे आंखों की पुतली फैल जाती हैँ श्रोर यकायक रोशनी के पास आंखें खोल 
देने से श्रांखों को स्थायी रूप से हानि पहुंच सकती है। पेट बिगड़ जाता हैं 
ओऔर कुनीन खाने से दूसरे नुकसान भो हो सकते हें। इश्तिहारी ग्रोषधियों का 
कभी उपयोग नहीं करन! चाहिये भ्रौर डाक्टर की बताई हुईं दवा को नियमित रूप 
से पहले नहीं देना चाहिये, न ही उसे दूसरे बच्चों को देनी चाहिये जब तक 
डाक्टर स्पष्ट रूप से न कह दे । 

रोग को कम करने के लिए बहुत कुछ किया जा सकता है। हाइजीन 
के उपाय सब से भ्रधिक महत्व के है । यदि मोसम ठीक द्वो तो उसे बाहर चुपचाप 
रहने देना चाहिये । सूर्य की रोशनी श्रौर ताज्ी हवा बहुत लामप्रद हैँ । बहुत 
अधिक सील. घुल श्रौर तेज्ञ हवा में रोगी को नहीं रखना चाहिये। बिस्तरे को 
हवा लगने देनी चाहिये और धूप में डाल कर वच्चे को उसका उपयोग करने से 
थूव॑ उसे गरम कर लेना चाहिये | उसे किसी बात सें चौंकाना नहीं चाहिये । 
भोजन हलका पर पौष्टिक होना चाहिये। केवल दूध ही सब से श्रच्छा आहार 
है, विशेष कर जब छोटे बच्चे क॑ करते हों । 


आ्औषधि के रूप में भपारा लेना लाभप्रद हैँ। भपारे के लिये क्रिजोट 
((८९०७०४८) युकेलिप्टस का तेल और बेनज्ोइन (छल्याण्णंत) का उपयोग 
किया जाता है। इनमें से क्रिसी भी दवा का एक चम्मच तीन पाव उबलते हुए 
पानी में डाल कर उसकी भाष को अन्दर ले जाना ठोक है। इस पुस्तक के लेखक 
ने पता लगाया है कि एक चम्मच यू केलिप्टस के तेल का एक ऑझंस बेन्जोइन 


छूत के भ्राम रोग स्र& 


( छेशाट०७) के टिक्चर में मिला कर इसके मिक्‍्सचर का एक चम्मच ऊपर बताई 
हुई विधिके अनुसार काम में लावे । जब खांसी तेज हो तो दिन में कई बार या 
रात को भी यह भाप दी जाये । (देखो परिशिष्ट. उपचार नं० ३१)। 


छातो प्रौर गले पर यदि सावबानी से एक गरम कमरे में सेंक दिया जायें 
तो उससे भी रोगी को लाभ होगा । सेंकने के बाद सोते समय यदि छाती पर 
कथूर मिले हुएं तेल को मालिश की जाय तो कोई हर्ज नहीं है । 


जो कृमि इस रोग को फंलाता है उसका एक टीका तैयार किया हुआ है । 
नियमित समय पर इस टीके का वार बार उपयोग करने से रोग की पीड़ा कम 
हो जायगी शौर उसका समय मी घट जायेगा। यह तीन महिने तक के बच्चों 
के काम भा सकतो हैँ । यदि पहले से ही इसका इलाज करना शुरू किया जाये 
तो १रिणाम॒ प्रच्छा निकलेगा। जिस परिवार में बहुत से बच्चे होते हैं तो 
इस का पता एक सप्ताह पहले हो लग जाता हूँ श्रोर फिर डाक्टर को काफी 
सभय मिल जाता हैं । * 


कोढ़ । 
कोढ़ भो क्षय रोग की भांति एक रोग कृमि वीमारी है | इस रोग के कीड़ 
रोगी के शरीर के धावों श्रौर नाक के स्राव में मिलते है । 


इस बात का निरचपपूर्व क पता चल गयां है कि कोढ़ किसी खास भोजन 
को जैसे मच्छूली खान से नहीं होत।. न ही यह रोग पशुओ द्वारा लगता है परन्तु 
यह उप्त व्यक्ति से लगता है जो पहले से ही इसका शिकार है । 


यह भी सम्भव हैँ कि कोढ़ किसी प्रकार के कोड़ों द्वारा जैसे जुएं, खटमल 
ओर पिस्सू से लगता हूँ । जब घर में किसी एक को कोढ़ होता है तो परिवार के 
दूसरे सदस्यों को भी लग जाता हैं। गअ्रतः यह पता चल गया कि निकट के 
सम्बन्ध से यह रोग फंलता है । यह रोग प्राय: उन लोगों को द्वोता हैं जो गन्दे, 
भीड़ वाले स्थानों में रहते हैं और जी झपने ऐरोर या कपड़ों को वार बार 
साफ नहीं करते । 

लक्षण । 

कोढ़ दो प्रकार का होता है परन्तु एक हो कीडा दोनों का कारणा है| 
कोढ़ का प्रथम चिन्ह ज्वर का आना सिर दर्द, शरीर के विभिन्न भागों में दर्द 
या सर्दी लगन” झीर दरीर के अवयवों का सुन्न हो जाना । :सरा चिन्ह पसीना 


र३० स्वास्थ्य और दीर्घायु 


आना है ॥ पसौना सारे शरीर में भी निकल सकता है और छ्ारीर के केवल एक 
भाग. हाथ, पर या सिर भें भी निकल सकता है| फिर चेहरे भौर दूसरे अंगों 
में दाने निकलने लगते हैँ और त्वचा विषेशकर माथे, ग्रालों, नाक कानों और 
होठों की त्वचा पर गांढठें भी निकलने लगती है । दाढ़ी, मूछों और भौहों के 
बाल भड़ने लगते हूँ। बाद में पलकें, नाक, उंगलियों, पंजे और शरीर के 
दुसरे भाग कोढ़ के कारण सड़ कर गिरने लगते है। 


दूसरी तरह के कोढ़ में केवल चेतना तंतुओ्रों पर ही प्रभाव पढ़ता हद और 
सम्पूर्ण स्पशेन्द्रिय ज्ञान मर जाता है । परन्तु इस ज्ञान के समाप्त होने के पूव्॑ 
तीक्षण पीड़ार्यें विशेषकर हाथों और ठांगों के सामने वाले भाग में होने लगती 
हैं । बाद में त्वचा पर धन्र्बे से दिखाई देने लगते हैं। यह दाग पहले लाल हो 
और थोड़ी देर में इन दागों का केंन्द्र सफ़ेद हो जाता हैं और इसमें कुछ भी 
स्पशे ज्ञान नहीं रहता, वाल भड़ने लगते है और कुरियां पंजे और शरीर के 
दूसरे भाग सड़ कर गिर सकते हैं। 


चिकित्सा ! 


प्रत्येक कोढ़ के रोगी का समाचार स्वास्थ्य भ्रघ्यक्षों को देना चाहिये। 
बहुत सी सरकारें कोढ़ियों के लिये अस्पताल खोलती हैं । इन अस्पतालों में 
बहुत अ्रच्छी चिकित्सा की जाती है और रोगियों से कोई फीस भी नहीं ली 
जाती । यदि रोगी हस्पताल चला श्राये तो उसके अच्छे होने की श्राशा बनी 
रहती है । जब रोगी पर इसका आक्रमण हो तो उसकी जांच तत्क्षण करा लेना 
श्रावश्यक है क्योंकि जितनी जल्दी चिकित्सा होगी उतनी हो भधिक आशा रोगी 
के श्रच्छा होने की होगी। अ्रतः ज्योंही रोगी कोढ़ के किसी लक्षण को अपने 
दरीर में देखे तभी उसे किसी अच्छे हस्पताल में जाना चाहिये। 


मोतीमिरा या दाने का ज्वर । 


मोतोभिरा (५७0०4 7८८०) ऐसा ज्वर है जो मोतीभिरा के कीड़े 
द्वारा होता हैं। यह ज्वर प्रायः तीन सप्ताह या उससे भ्रघिक देर तक रहता 
है परन्तु कभी कभी केवल सात से दस दिने तक रहता हैँ। इसके श्रारम्भ के 
लक्षण अश्ञांत रहना, सिर में दर्द होना और आलस्य झा जाना हैं| सारे शरीर 
में दर्द या केवल भ्रामाणय में ही पीड़ा होने लगती है । वहुघा झारम्भ में जाड़ा भी 
लगता है ! 


छूत के आम रोग र३१ 


इसके बाद प्रात: काल ज्वर १०१ डिगरी और ज्ञाम को १०३ या रै०४ 
डिगरो पहुंच जाता है । नाड़ो एक मिनट में ८० या €० की चाल से चलती 
है । बहुत बार यह ज्वर एक या दो दिन के बाद समाप्त हो जाता है और रोगी 
८, १० दिन तक थोड़ा ज्वर झन्‌ भव करके भी चारपाई की द्रण नहीं लेता । 


रोग के प्रथम कुछ दिनों के पश्चात्‌ ज्वर नियमानुसार १०३ डिगरी 
रहता हैं । रोगी को सिर दर्द की शिकायत रहती है, जुबान पर सफ़ेद तह सी 
जम जाती हैं। खाना खाने की इच्छा बहुत कम या त्रिल्कुल नहीं होती, यदि 
खाना खा लिया तो के हो जाती है । पेट तन जाता है और दुखता रहता है ॥ 
या तो कब्ज हो जाता हे, नहीं फिर दस्त आने लगते है । रोगी अधिक समय तक 
ऊंघता रहता हैँ । 

रोगी के दूसरे सप्ताह में ज्वर असाधारण रूप से बढ़ जाता है। 
पिस्सू के काटे के समान लाल दाग पेट या छाती में निकलने लगते है । नियमानुसार 
होंढ श्र जुबान पर गहरे भूरे रंग की पपड़ी जम जाती है। प्रत्येक आठ या 
दस ऐसे रोगियों में से एक की आंतों में से खून निकलने लगता है, कभी कभी 
तो इतना मिकलता है कि श्रांतों के मल को हल्का लाल रंग का कर देता है। 
परन्तु कभी कभी इतना रक्त निकलता हैं कि रोगी की मत्यू भी हो जाती है। 
बहुधा इन रोगियों को कज्ज़ रहता हैँ । 

तीसरे सप्ताह में ज्वर घीरे धीरे उतरने लगता हैं और बीमारी के 
+१ दिनों व[द वह पहले की भांति हो जाता है । झआांतों में से रक्त बहने और 
उनमें छेद हो जाने का खतरा रोग के तीसरे मप्ताह में अधिक होता है । 


निरन्तर ज्वर बने रहने से किसी यांग्य डाक्टर को बुलाना चाहिये क्‍योंकि 
रोगी के खन की परीक्ष। करके डाक्टर क्तला सकेगा कि उसे मोतीमिरा है 
या नहीं ? भोतीभिरा के ज्वर में रोगी की देख भाल बहुत सतर्कता से करनी 
चाहिये श्रीर उसका मल मूत्र श्रौषधि मे डालकर शुद्ध कर देना भझावश्यक है 
इस कारण से रोग का जल्दी ही पत्ता लगा लेना ग्ति प्रावव्यक है। 

चिकित्सा । 

मोतीभिरा की चिकित्सा के लिये दवाप्रों का ग्रधिक महत्व नहीं है । 

उसकी अ्रच्छी तरह देखभाल करना और उसे उचित भोजन देना दवा्रों से कहीं 


अधिक बढ़ कर है । रोगी को रोशनी ओर हवादार कमरे में रखना चाहिये 
आरम्भ से ही उसे चारपाई पर लिटा देना चाहिये । 


श्श्र वि स्वास्थ्य श्रौर दीर्घायु 


भोजन का अधिकांश भांग _ तरल पदार्थ में ही होना चाहिये । यदि श्रच्छा 
ताज़ा दूध मिल सके तो वह भी भोजन का एक भाग होना चाहिये । रोगी को 
* देने से पूर्व उसे उबाल लेना चाहिये ठोस पदार्थों से छता हुआ शोरवा. जैली के 
अंडे या अधकच्चे उबले हुए, चावल का मांड, भूने हुए मैदे का शोरवा, कस्टर्ड 
(पकाये हुए दूध, श्रंडे और खांड की खोर) दूध श्लौर टोस्ट को खूब चबा लेना 
चाहिये ) भूने हुए श्रालू, उबाले या भूने हुए चावल ये सब रोगी को दिये जा 
सकते हें। (इन भोजनों को पकाने की विधि देखों श्रध्याय २० में) रोगी 
को एक समय में बहुत सा भोजन न खानें दो | यदि रोगी की) निरन्तर देखभाल 
करने के लिये कोई नर्स नहीं हो तो रोगी की चारपाई के पास सुराही या दूसरे 
बर्तन में साफ उबला हुआ पानी रख दो जिससे वह वार बार आसानी से तीन 
चार सेर पानी प्रतिदिन पी सके । 


मुंह को बार बार साफ करना चाहिये और दांतों और जुबान को ब्रद्य से 
बार बार साफ करो । उपचार नं० &£ का उपयोग करो (देखो परिशिष्ट) 


यदि पेट में दर्द हो तो एक बार में १५ या २० मित्र॒द तक दर्द दूर करने 
के लिये उसका पेट सेंको । 

यदि रोगी को दस्त श्रायें तो गरम इवेताहार (5७7०४) का अनीमा दो । 
(देखो अध्याय २२) यदि कब्ज हो तो प्रति दिन गरम पानी का श्रनीमा देना 
चाहिये (देखो अध्याय २०) 

बुखार कम करने के लिये रोगी को ठंडे पानी से स्पंजे करो। मांस पर 
१४५ या २० या मिनट तक या इससे भी ज्यादा देर तक स्पंज करो। मांस को 
हवा करके सुखाग्रो, तौलिये का उपयोग मत करो। यह बहुत कीमती चिकित्सा 
है क्योंकि इससे ज्वर कम होत। है और इससे उसका चित्त प्रसन्न होता है जिससे 
वह सब प्रकार से ठीक अनुभव करता है। स्पंज करने में उसे 6ंड लग जाने का 
कोई खतरा नहीं है । यदि ज्वर तेज्ञ हैँ तो ठंडे पानी से दिन में कितनी ही बार 
स्पंज किया जा सकता है । (देखो स्पंज करना पृष्ठ १८८ अध्याय २०) 

रोगी का सिर दर्द दूर करने के लिये एक कपड़ा बहुत ठंडे पानी में भिगो 
कर रोगी के सिर पर रखना चाहिये । कुछ कुछ मिनटों पदचःत्‌ हमें कपड़े को 
फिर ठंडे पानी में भिगो लेना चाहिये । 

यदि रोगो की टट्टी में खून दिखाई दे तो १० या १२ घंटे तक उसे कुछ 
भी खाने को नहीं देना चाहिये / यदि थोड़ा वर्फ मिल सके तो उसके कुछ दुकड़े 


छुत के श्राम रोग २३३ 


एक कपड़े में लपेट कर उसके पेट पर रखो | इस ठंड से टट्टी में खून निकलना 
बन्द हो जायेगा । 

जब ज्वर कम हो जाये श्लौर रोगी को भूख लगने रूगे तो उसे सख्त मांस 
और सब्जी खाने को मत दो । 


मोतीभिरा के रोगी की देखभाल करते समय इस बात का ध्यान रखना 
चाहिये कि यह रोग फंले नहीं । मल मूत्र और थूक में इस रोथ के रोग कृमि 
होते है भ्रतः इन तीनों को ग्रौषधि डाल शुद्ध कर लेना अवश्य हैं । यदि 'बाइक्लो 
राइड श्राव मरकरी” ([8०७॥]०४०९ ०६ 'ैश०ण७) मिल सके तो उसकी १५ ग्रेन 
एक सेर मल मूत्र में डाल कर कहीं फेंकने से पूर्व एक घंटा तक रहने दो (मल 
मूत्र को औषधि डाल कर शुद्ध करने का तरीका अध्याय २० में देखो ।) थूक को 
कागज के टुकड़ों में लपेट कर जला डालना च.हिये। 


रोगी की भ्रपनी रकाबिया, चम्मच ग्र।दि अलग होने चाहिये ओर ये बर्तन 
परिवार के अन्य सदस्यो द्वारा उपयोग किये जाने वाल बर्तनों से नहीं मिलने 
चाहिये । उन्हे रोगी के कमरे में ही रखना चाहिये । रोगी के बच्चे हुए भोजन 
को श्रन्य किसी व्यक्ति को नहीं खाना चाहिये। रोगी की टहल करने वाल 
व्यक्तियों को रसोई के पास नहीं खड़े होना च।हिये जहां दूसरों का भोजन तैयार 
किया जा रहा हो । 


रोगी द्वारा उपयोग किये तौलिये और रूम)ल उब।ल लेने चाहियें । नर्स को 
अ्रपनी रक्षा भी करते रहना चाहिये । एक सेर जल में १५ ग्रेन * वाइक्लोराइड 
आव मरकरी ' डाल कर उसका सल्यूझन वना कर उस कमरे में रख लेना चाहिये 
भौर प्रत्येक वार रोगी को साफ कर या उसे खाना खिला कर नर्स को इस सल्यू- 
शन से अपने हाथ धोने चाहिये । 


रोगी के ठीक हो जाने पर चारपाई पर बिछी हुई चटाई को जला देना 
चाहिये और उसके पहनने के कपड़ो और चारपांई के बिछौनों को अच्छी तरह 
उबाल लेना चाहिये । कमरे पर भ्रच्छो तरह से सफंदों करानी चाहिये । प्रत्येक 
एक सेर पानी में १४५ ग्रेन “बाइक्लोराइड श्राव मरकरी * डाल कर ऐसा “सल्य- 
बन ” बना कर फरशं को अच्छी तरह साफ करना चाहिये । कमरे की सफाई आदि 
के विषय में (देखो अ्रध्याय २०) । 

रोग के समय झ्ौर उसके वाद कुछ हफ्तों तक यूरोट्रोपिन ' के दस ग्रेन 
मूत्र के रोग कृमि को नाह करने के हेतु प्रति दिन देने चाहिये। 


२३४ है स्वास्थ्य श्रौर दीर्घायु 


मोतीमिरा की रोक थाम 

मोतीभिरा एक ऐसी बीमारी है जिसको मुंह में जाने वाली प्रत्येक वस्तु के 
विषय में साघारण रहने पर रोका जा सकता है। कृमि केवल मुंह द्वारा ही शरीर 
के अन्दर प्रवेश करते हें और प्राय : पानी और भोजन में होते हें | प्रायः मल ऐसे 
स्थानों में फेंक दिया जाता है । इस कारण से पोने या मुंह धोने के लिये या बिता 
पक) हुआ पदार्थ खाने के लिये सदैव उबले पानी का उपयोग करना चाहिये। 
मोतीभिरा ज्वर बहुघा दूध से भी लगता हैँ अतः: पीने से पूर्व दूध को उबाल 
लेना श्रति अःवश्यक है | यह ज्वर आ्राइस्टर मछली की एक जाति, छिलके वाली 
मछली या मींगों एक प्रकार की मछली खाने से भी लग जाता है ये पदार्य मनुष्य 
के खाने के योग्य नहीं हैं, परन्तु यदि उन्हें खाया जाये तो पहले श्रच्छी तरह 
उवाल लेना चाहिये । 

जिस भूमि में सब्जी उगती हैं, वहां कमी कभी मनुष्य के मल का खाद 
डाला जाता है श्रत: उन्हें खाने से पूर्व पका लेना चाहिये। फलों के तोडने 
वालों के हाथ गन्दे होते हें श्रोर उन्हें पेड़ों से तोड कर बहुत गन्दे स्थानों में रक्‍्खा 
जाता है । इस कारण से फलों को पहले उबलते पानी से साफ करके छील कर 
खाना चाहिये । 

मक्खियां मोतीभिरा फ़ैलाती हुँ । इसे फंलाने में वे इतना महत्व पूर्ण भाग 
लेती हैं कि साधारण मकक्‍्खी को “मोतीमकिरा की मकक्‍्खी” कहा जाता है। 
दरवाजों और खिड़कियों पर जाली लगा कर मक्खियों को रसोई के बाहर ही 
रखना चाहिये । पके हुए भोजन को ऐसे बर्तन में रक्खो जहां मक्खियां न पहुंच 
सकें । जब भोजन मेज्ञ पर खाने के लिये रक्खा ज।ये तो उसके ऊपर एक जाली 
सी बिछा दो जिससे मकयां ट्र ही रह सकें । 

रोगी दूवारा उपयोग किये हुए किसी बर्तन, प्याला, चमच, तौलिया या 
रूमाल को बिना कुछ मिनटों तक उबाले किसी दूसरे व्यक्ति को उसका उपयोग 
नहीं करना चाहिये । मोतीमिरा के रोगी वाले कमरे के अन्दर रकखा भोजन कभी 
नहीं खाना चाहिये | मोतीफिरा, दस्त, अशरोग ओर हँंज़े के कृमि तालाबों में 
होते है । किसी को भी तालाब में नहीं स्नान करना चाहिये जिससे कुछ पानी 
उसके अन्दर चला जाये और इस प्रकार वह्‌ किसी गम्भीर रोग का शिकार वन 
जाये । 

हाल ही में मोतीभिरा ज्वर को रोकने का एक नया उपाय निकाला है। 
यह बहुत कुछ उसी प्रकार का हैँ जैसा बड़ी माता को रोकने के लिये टीका लगाने 


छत के श्राम रोग ह २३५ 


का होता है । मोतीमिरा ज्वर का टीका हाईपोडमिक (नहकु०्ठेल्ांट) 
पिचकारी से शरीर में लगाया जाता है जिससे इस टीके को लगाने वाला व्यक्ति 
दो तीन साल तक सुरक्षित रहता हूँ । यह तरीका उन लोगों को अवश्य अपनाना 
चाहिये जो ऐसे स्थानों में रहते हैँ जहां मोतीभिरे का रोग फंला हुआ हो और 
जो लोग श्रधिक यात्रा करने कारण अपने भोजन और पानी पीने के विषय में 
अधिक ध्यान नहीं रख सकते । 





मोतीभिरा हेना आदि का कारण 

मोतीमिरा को रोकने का एकओऔर तरीका यह है कि ज्वर के विरुद्ध शरीर 
प्राकृतिक रूप से संघर्ष करे | शराब, तम्बाकू, पान, सुपारी या श्रफ़्ीम शरीर को 
निबंल बनाती हैं और मोतीभिरे के कीड़ों को शरीर में घुसनेका आसानी से रास्ता 
मिल जाता है । यदि किसी को अपचन या दस्त हो तो उसका महासत्रोत ऐसी दक्या 
में हैं कि उसे मोतीभिरा उस व्यक्ति की अपेक्षा शी क्र ही लग सकता है जिसका 
महाल्रोत अच्छी दक्शा में है । 

मोतीकिरा- पेचिश- और हज़ा से सुक्ति-मुद्द द्वारा दवा लेने से 

मोतीमिरा, दस्त रोग झौर हैज्ञो के विख्द्ध दवा-हाल ही में टी का लगाने 
की विधि के बदले मुंह से दवा खाने में डाक्टरों फो सफलता मिली है। टीका 
लगाने से जो बुरा प्रभाव मनुष्य पर पड़ता हूँ वह मुंह द्वारा उस दवा को खाने 
में नहीं होता । 


२३६ ” - स्वास्थ्य और दीर्घायु 


प्रोफेसर बेसरेडका और पेरिस के पेस्टयूर इत्स्टीट्यूट के दुसरे प्रमुख कार्य- 
स्॒नों नें बहुत लम्बे अनुसन्धानों के पदचात्‌ वे ऐसी ग्रोलियां बनाने में सफल 
हुए हैं जो मोतीभिरा, श्रश्वरोग और हज़े से बचाने के लिये पर्यान्‍्त होती है । 
उन्होंने यह भ्रदर्शन करके स्पष्ट कर दिया कि जिस रूप में यह दवा शरीर के 
श्रन्दर पहुंचे, वह शरीर के उस भाग को सुरक्षित कर देतो है जहां विव फल 
हुआ हैं मोतीभिरे के ज्वर में आंतों की दीवार ही इन रोग कृमि का केन्द्र होता 
है | टीके की दवा (५/४००॥७८) मुंह द्वारा सीयी उस केन्द्र पर पहुंच जाती है । 
प्रौर ४८ घंटे के भीतर रोगी की रक्षा करने लगती हैँ । बहुत भीड़ वाले मुहल्लो 
में रहने वाले लोगों की बहुत जल्दी, बिना किसी कष्ट के इस तरह रक्षा हो 
जाती है । 

इस प्रकार मुंह से दवा खाने से रोगी ६ महीने से लेकर साल मर तक बिल्कुल 
है रहता हूँ। टीका लगाते समय जिस प्र कार पहले रोगी की डाबटरी परीक्षा 
हु आवश्यकता होती हैं वेसी मुंह से खाते समय नहीं होती।॥ 
(९8ाकं४०, ४9०४०, 59फए॥्रीपं८. यो 570फ्ञो००७ 5०८७), गर्भवती स्त्रियां 
23226 कप्ली माताएं गोलियों के बुरे प्रभाव का श्रनुभव किये बिना इन्हें खा 
सकः । 
लीग श्राव नेशन्स, एच. एम. वार आफिस लन्‍्दन, फ्रेंच प्रार्मी ऐंड नेवी, 
अमेरीकन रेड क्रास, भारत की सरकार, भारत पाकिस्तान, वर्मा लंका के विभिन्न 
प्रान्तों की सरकारें दूसरे देशों के स्वास्थ्य विभाग इसी तरीके को अपना रहे 
हैँ। पेरिस के ल/ वायोथेरापी ने पेंस्टयू र इन्स्टीट्यूट के अ्रनुसन्धानों में और भो 
उन्नति करके संसारको “बिली वेकक्‍्सीन' (90 ७४४०८४०) के नाम से गोलियां 
भेजनी श्रारम्भ की हैं । 
हेज्ञा । 

पृथ्वी के प्रत्येक कोने में हँजा फला है श्रौर इस रोग से ग्रस्त होने वाले 
प्रत्येक दस व्यक्तियों में से पांच मृत्यु का ग्रास बन जाते हैं । यह बीमारी एशिया 
के सब बड़े बड़े छाहरों में फंलती हूँ ! सवको जानना चाहिये कि यह किस प्रकर 
फँैलती हैं जिससे लोग उसे अपने से दूर रख सकें। इस का रोगी सदा मर नहीं 
ता-इस कारण से लाभकारी चिकित्सा भी प्रत्येकको जाननी चाहिये । 

इस रोग का कारण हेज़ा कृमि है । यह कीड़े भोजन या पानी के साथ 


मुंह में से शरीर में प्रवेश कर जाते हूँ या उंगली या कोई झ्ौर बस्तु मुंह में 
डालने से शरीर में प्रवेश कर जाते हूँ । शरीर में घुसने के एक दो दिन पश्चात्‌ 


छूत के भाम रोग हे र३७ 


वे रोग फंलने लगते हें जिसका पता बाहर से ५ दिन में लगता है। यदि खाने में 
या पानी में हैज्ञे के कीड़े हों तो उनका सेवन करने के कुछ ही घंटों पश्चात्‌ रोग 
लग जाता है । 

लक्षरा । 


है के एक उदाहरण को लेकर उसके लक्षण निम्नलिखित होते है: हैज़े 
के कोड़ों से भरा हुआ भोजन या पानी पीकर शै्रया १८ घंटे में पेट में पीडा 
होने लगेगी । थोड़ी ही देर में दस्त आने शुरू हो जायेंगे और भीषण रूप धारण 
कर लेंगे जब तक कि श्रांतों से ये दस्त चावलों के इवेत पानी की भांति निरन्तर 
नहीं निकलते रहेंगे । कुछ दशाओ्ों में यह रोग सर्दी लगने, प्यास लगने, जबान पर 
पपड़ी जम जाने, पेट में घोमा धीमा दर्द होने और दिन में तीन चार बार पाती 
जैसी टट्रो श्राने से श्रारम्भ होती है । रोगी वहुत कमज्ञोरी अनुभव करता हैं। 
उससे श्रगले दिन दस्त झौर भी तेज्ञी से थाने लगते है । ट्ट्री सफ़द चावल के 
पानी की भांति पतली होती है । वे बड़े वेग से आते हैं | क॑ भी होने लगती है। 
कै में निकलने वाली पदार्थ पहले तो उस भोजन जैसा ही होता है जो उसने खाया 
था परन्तु बाद में वह दस्त जेंसा ही होने लगता है| प्यास बड़ी तेज्ञ लगती हं 
और टांगों, बांहों, पीठ श्लौर शरीर के दूसरे अवयवों में सख्त दर्द होने 
लगता है । 

ज्योंही बीमारी की तीक्ष्णता बढ़ती जाती है त्योंही रोगी की दश। बाहर 
से चिन्ताजनक बनती जाती है | आंखें भीतर की शोर घंस जाती हैँ ब्रौर उसके 
चारों श्रोर काले गड्ढे पड़ जाते हूँ, नाक तुरतुरी श्रौर नुकीली दिखाई देने लगती 
हैं, गाल पिचक जाते हैं, होंठ नीले पड़ जाते हें. शरीर ठंडा और पसीने से 
चिपकने सा लगता है, हाथों और उंगलियों की त्वचा एक धोबी की सी त्वचा 
दिखाई देनें लगती है जो सारा दिन सावुन ओर गरम पानी में हाथ डाले काम 
करता रहा हो, स्वर धीमा पड़ जाता है सांस ठंडी हो जाती है, मत्र की मात्रा 
बहुत कम हो जाती है। 

हैजा सदा ऊपर लिखीं परिस्थितियों में हीं नहीं श्राता। कभी कभी रोगी 
को साधारण दस्तों का रोग लग जाता है जो बाद में हैज्ञें में बदल जाता है । 

हैज्षे को बहुत सी दशाझ्रों में रोगी पलंग पर लेटा नहीं रहता । उसे दस्त 
प्राते हैँ, वह वहुत कमजोर हो जाता हैं और बहुत कम मूत्र आता है । हैज़े के ये 
लक्षण बीमारी को भ्रधिक दूर तक फंलाती हैं क्‍योंकि रोगी चल फिर सकता 
इसरे लोगों के साथ मिल जूल सकता है । 


रहे५ स्वास्थ्य श्रोर दीर्घायु 


हैज़े की महामारीं में, इस रोग का आक्रमण इतना प्रबल हो सकता है कि 
उसकी टांगो ओर बांहों में इतनी ज़ोर की मरोड़न होने लगती हैं कि वह बिना 
दस्त कियें कुछ द्वी घंदों में मर जाता है । 


जब रोग के भयंकर लक्षण मिट चुके हों तो भी यदि वह गुर्दों में से मूत्र 

बाहर न निकाल सके तो रोगी के मरने का डर बना रहता है । 
रोग की परीक्षा | 

हैज्े की महामारी के समय दस्तों का आरम्भ होना हैज़े की निद्यानी हैँ 
ओऔर उसकी चिकित्सा भी उसी प्रकार से होनी चाहिये । चावल के पानी की 
भांति पतले दस्त आना, अशक्त हो जाना, त्वचा की लसलसी और उसका ठंडा 
पड़ जाना, उसके नखाशेख का बिगड जाता, पैरो कीं उंगलियों और पंजों का 
सिकुड जाना कम, कम मूत्र श्राना ये सब हैजे के मुख्य लक्षण है । 

बच्चों में हैजा । 

बच्चों को जब हँज़ा होता है तो उसकी देखभाल नहीं की. जाती क्योंकि 
उसके चिन्ह एक बड़े मनुष्य के हैजे के चिन्हों से नहीं मिलते जुलते | वहुत बार 
हैज्ञे के रोगी बच्चों के चिन्ह दस्तों श्रौर पेचिश की तरह के होते हे देखो अ्रध्याय 
२२ हेज़े के रोगी बहुत से बच्चों को थोड़े थोड़े दस्त आने लगते हैँ और हाथ 
पैरों में ऐंठन होने लगती है । जब किसी मुहल्ले में हैज्ञा फैला हु झा दोता है, यदि 
कोई बच्चा बीमार पड़ जाये, उसे दस्त श्राने लगें, पेट में मरोड़े होने लगे, हाथ 
पांव में ऐंठन हो तो उसका इलाज उसी प्रकार करना चाहिये जिस प्रकार हैज् के 
रोगी का किया जता है । 

चिक्षित्सा । 

जितनी जल्दी हो सके, चिकित्सा उतनी ही जल्दी श्रारम्भ हो जाना 
चाहिये । रोग की परीक्षा करने के पश्चात्‌ हो सब से पास के स्वास्थ्याध्यक्ष को 
सूचना दे दी जाये और सम्भव हो सके तो रोगो को चिकित्सा के लिये किसी 
योग्य डाक्टर की देखभाल की जाये । 

रोगी को जैसे ही मरोड़े और दस्त आने लगें, तभी उसे पलंग पर लिटा 
देना चाहिये । उसके पास ही एक “बेड पेन ' बिस्तरे पर टट्टी करने का बन 
और पेश/ब का बरतंन रख दो जिससे रोगी को पलंग से वाहर न जाना पड़े । 
खौला हुआ ठंडा पानी उसे अधिक मात्रा में पीने को दो जिसमें नीबू या काग्ज़ो 
नीबू का अर्क मिला सकते हो । चावल के पानी और अंडे की सफेदी के पानी के 
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अतिरिक रोगी को झौर कोई भोजन मत दो ( देखो अध्ययय २० ) यदि कंश्रान 
लगे तो खाना मत दो, केवल प'नी जिंतना रोगी मांगे उतना दो । पेट पर सेंक 
करने से भी रोगी को बीमारी कम होती है ( देखो अध्याय २० ) । 


हाल ही में हैज्ञे की चिकित्सा का एक अधिक प्रभावशाली उपाय खोज 
निकाला गया है, इसके भ्रनुसार नमक के सल्यू क्षत का टीका नसों में लगाया जाता 
है । डेढ़ पाव उबाले हुए साफ पानी में १२० ग्रेन स्वच्छ नमक मिला कर इसे 
उबाल कर साफ कर लिया जाता है, फिर इसे ठंडा करके पैर को नत्ष में इसका 
टीका लगा दिया जाता हैँ या बहुत से टीके लगाने को आवद्यकता पड़ंगी । 
यह चिकित्सा एक डाक्टर या योग्य नस ही कर सकेगी । 


यदि डाक्टर या योग्य नस न मिल सके तो नीचे लिखी हुई चिकित्सा करों : 
रोगी को गरम रक्‍्खो । उसके शरीर के पास हो गरम पानी की बोतलें कपड़ों में 
लपेट कर रखनी झ्ावश्यक है ॥ प्रत्यक तीन घंटे के वाद १०५ डिगरी का डेढ़ सेर 
गरम पानी का अनीमा दो। उस पानी में श्राठ चम्मच चाय मिला दो । दिन में 
तीन बार १०५ डिगरो उष्णुता का टेनिक एसिड ([»एं८ /८ंत) का ग्रनीमा 
दो। यह डेढ़ पाव पानी में ७५ ग्रेत “ टेनिक एसिड ” मिला कर तैयार किया 
जाता है | यह दस्तों को रोकने में सहायता देता है। 


हाल ही में एक जो नया इलाज निकला हैं श्रौर जो बहुत प्रचलित झ्लौर 
गुणकारी हैं उसके अनुसार नमकीन श्रनीमे के साथ पोोठेशीयम परमेंगनेट 
(ए०05अंप्रा५ ऐटाएब्ण2था०।०) दिया जाता है । 


रोगी को पानी के बदले पोटेसियम परम गनेट का “ सल्युशन ” पिलाओो जो डेढ़ 
पाव पाली में ३ पग्रेन पोटेसियम १२रमेंगनेंट मिला कर तैयार किया जाता है । एक 
बार में इस सल्यूशन की दो या तीन भझौंस मात्रा पीना चाहिये। इसके श्रतिरिक्त 
प्रत्येक श्रघ घंटे बाद दो ग्रेन पोटेसियम परमेंगनेट को गोली भी देता चाहिय 
ज़्योंद्दी रोगी के दस्तों में लम हो तो उसे थोड़ा थोड़ा चावल की मांड देना शूरू 
करना चाहिये। 

यद्यपि लक्षण अच्छे हो जायें श्रौर रोगी तनिक स्वस्थ अनुभव करने लगे फिर 
भी नमकीन अ्नीमा देते रहना चाहिये । (दस्त जंन्द होने के पश्चात्‌ टेनिक एसिड 
का अनीमा बन्द कर देना चाहिये ) । रोगी को पानी की श्रधिक मात्रा पीने पर 
मजबूर करो जिसमें नीवू का भर्क मिला हुआ हो । 
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जब तक रोगी को मूत्र न आने लगे तब तक उसे खतरे से बाहर नहीं 
समभना चाहिये | इस कारण से नमकीन अनीमा जारो रक्ख़ो जब तक गुर्दे मूत्र 
निकलनेका काम ठोक तरह से न कर सकें । पीठ के निचले भाग में सेंकन श्रौर 
मालिश जारी रक्खो । 


कभी दस्त पेचिद्म की इश्तिहारी औषधियों का उपयोग न करो | शराव 

या कोई दूसरी नशे की वस्तु का उपयोग भी मत करो | 
हजे में रोगी को टहल करने वालो नसे के लिये शिक्षाएं । 

हैज्ञे के रोग में सब से पहला काम यह हूँ कि रोगी को किसी अलग प्रस्प- 
ताल में ले जायें । यदि ऐसा श्रस्पताल न हो तो रोगी को एक ऐसे कमरे में ले 
जाना चाहिये जिसनें केवल एक च,रपाई, एक मेज़ और एक कुर्सी हो। खिढ़कियों 
को खुला रखना चाहिये और यदि सम्भव हो सके तो दरवाजे श्रौर खिड़कियों 
पर चिकें लगा दो जिससे मक्खियां अन्दर न प्रवेश कर सकें | 


यदि हैज्े के रोगी के पाखाने को औषधि दवारा शुद्ध न कर लिया जाय्‌ 
तो यह रोगी सारे गांव श्रौर शहर में हैज़ा फैला देंगे!। उसके पाखाने को एक 
टीन में डालो भौर फिर ९ से १,००० “ बाईक्लोराइड शभ्राव्‌ मरकरी सल्यूशान ”” 
जो डेढ़ पाव पानी में साढ़े सात ग्रेन “ बाईक्लोराइड काव्‌ मरकरी ” मेला कर 
तंयार किया जाता है। समान मात्रा में उसके पाखाने में मिलाग्रो | यह मिला 
कर उसे फेंकने से एक घंटे तक उसे वहीं पड़े रहने दो । इस पाखाने को कभी 
तालाब या नदी या कुंए के सामने मत फेको । 

यदि “ बाईक्लोराइड प्राव्‌ मरकरी ” न प्राप्त हो सके तो कुएं या 
तालाब से कम से कम १०० फीट के अन्दर पर एक गड्ढा खोद कर इस मल 
को फेंक देना चाहिये ग्रौर उस १२ चूना या राख डाल देना चाहिये। यह 
उपाय केवल उस मौसम में ही भ्रपनाया जा सकता हैं जब पानी नहीं बरसता । 
बरसात की मौसम मे यदि शुद्ध करने वाली औषधि न प्राप्त हो सके तो मल को 
एक टीन म॑ डाल कर उसे फेंकने से पूर्व पहले उबाल लेना चाहिये । 

हैज्े के रोगी का मल इतना विषैला होता हूँ (हैज्ञे के रोग कृमि के कारण ) 
कि उसकी एक बूंद भी जो राई के दाने से वडा न हो-यदि भोजन में या पीने के 
के पानी में चली जाये तो उसे खाने या पीने वाले व्यक्ति को हैज्ञा हो जायगा । 

हंज़े के रोगी द्वारा उपयोग किये हुए किसी भी वतन को बिना उबाले 
रोगी के कमर से बाहर नहीं ले जाना चाहिये । जो कोई बस्तु है का रोगी 


छूत के भाग रोग २४१ 


अपने होठों या हाथों से छ॒ता है वह विषेली बन जाती है । क्‍योंकि उसके हाथों 
श्रौर होठों में हैले के रोग कृमि होते हें और उसे दूसरों को नहीं छुना चाहिये ॥ 
रोगी की देखभाल करने वाली नस को बार बार है से १,००० “ बाईक्लोराईड 
आव्‌ मरकरो सल्यूद्षन ” से अपने हाथ घोने चाहिये । उसे गपनी उंगलियां कभी 
अपने मुंह में नहीं ले जानी चाहिये और उसे कोई भी पदार्थ रोगी के कमरे में 
बैठ कर नहीं खाना चाहिये । खाना खाने के धूर्व उसे श्रपने हाथ साबुन और पानी 
से धोकर १ से १,००० “ बाईक्लोराइड आव्‌ मरकरी सल्युद्नन ” में कुछ मिनटों 
तक भिगोये रखना चाहिये । 

रोगी के ठीक हो जाने के पश्चात्‌ उसके कमरे और उसमें पड़े सारे फर- 
नीचर को भ्रध्याय २० में लिखी सूचनाओं के अनुसार ओषधि से शुद्ध करो । 

लोग अपने झापको हुंजे से कंसे बच्चा सकते हूँ ? 

यह पता लगा है कि यदि हैज्ेके कीड़े श्रधिक संख्या में शरीर में नहीं हे 
तो एक स्वस्थ व्यक्ति का जठर रस इन्हें नष्ट कर देगा। झतः इस रोग को दूर 
करने की एक महत्वपूर्ण और झावद्यक बात यह द्वं कि आमाशय झोर आंतों 
को स्वस्थ रक्‍्खा जाये जिससे सारा शरीर शक्तिशाली और निरोगी रहे। हैज़े की 
महामारी में मदिरा का सेवन करने वाले श्रद्मक्त लोग पहले इस रोग का शिकार 
बनते है श्रौर मर जाते हें 

जब आमाशय खाली हो श्रोर शरीर थका हुआ हो, यदि उस समय हैज़े 
के रोग कृमि शरीर के भ्रन्देर प्रवेश कर जायें तो हेंड़्े का छिकार बनने का 
अ्रधिक भय रहता है। हैज़े के कीड़े सदा मुंह से श्रन्दर पहुंचते हें। भ्रत: इस रोग से 
बचने के लिये देख लेना श्रति श्रावरयक है कि भोजन और जल को ठीक तरह से 
उबाल लिया गया हूं या नहीं स्‍श्रोर उबालने के पश्चात्‌ उन पर मविखयां नहीं बैठीं। 

उंगलियां कमी मुंह के झस्दर भत डालो 

बहुघा बच्चों को फल भोर सन्ज्जी खाने से यह रोग लग जाता है । इँज़े से 
बचने के लिये दस्त श्रौर मोतीभिरा के ज्वर में जो सूचनाएं लिखी हूँ उन्हीं को 
सावघानी से बतंना चाहिये । हँज़े की महामारी के समय प्रत्येक व्यक्ति को इससे 
बचने के जो उपाय सुमाये गये हूँ उन्हें हम उनकी सुविधा के लिये फिर दोहराते 
है 

हिल्जे से रक्षा करने के उपाय प्रभी नस में टीका लगाने के बदले मुंह से वह्‌ 
भोषधि खाने का उपाय बताया गया है। यह नई खोज हैजे की महामारी में बहुत 
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हेजे के दूर रखने के £ नियम 

१. पूर्ण रूप से इस वात का निदरचय कर लो कि पीने के लियेया 
दातों और मुंह साफ करने के लिये जिस पानी का उपयोग करो, वह खौला 
हुआ हो । धर 

२. कोई भी ऐसा भोजन न खाश्रो जो पकाया हुआ न हो श्रौर जिसमे 
से भाप न निकल रही हो । 

३. खरबूज़े, खोरे श्र कच्चे फल कभी मत खाम्मो | 

४. सड़क पर से खरीदी हुई सब वस्तुएं हानिकारक होती दें और उसे 
बिना उवाले हुए कभी नहीं खाना चाहिये । 

५. जिन वस्तुओं का हैज़े के रोगी ने उपयोग किया हो जैसे तौलिया, 
रूमाल, बिस्तरा, कटोरे शोर चम्मच झादि उनको रोगी के कमरे से बाहर 
ले जाकर उबाले बिना उनका उपयोग नहीं करना चाहिये । 

६. मक्ख़ियां, किलचद्टा झौर चिउटियां अपने भपने साथ हैज़े के रोग 
क्रमि लाती हूँ । भोजन को ढक कर रखना चाहिये जिससे ये उस तक न 
पहुंच सकें । इस विषय में सावधानी बत॑नी चाहिये कि पकाये जाने के 
पश्चात्‌ भोजन पर कोई मबख़ी नहीं बैठ सके । 

७. खाने या पानो को छुने से पहले आपने हाथों को साबुन प्लौर 
पानी से अच्छी तरह धो लो । 

८... जिन परिवारों या मुहल्लों में हँजा फेला हुआ हो उनसे कोई 
घनिष्ट सम्बन्ध मत रखो | 

&. यात्रा करते समय अपना पानी पीने का ग्रिल स, चिलमची, तौलिया 
श्रादि रक्खो क्योंकि होठल या रेल के प्याले आदि का उग्योग करना 
खतर नाक है । 

















. उपयोगी सिद्ध होगी । “ बिली वेक्सीन “ जो हेज़े के लिये बनाई गई है जिसका 
प्रभाव एक साल तक रहता है उसे खाने में कोई हानि नहीं है क्यों कि उसका 
प्रभाव केवल आंतों की दीवार में ही होता है भ्ौर उसकी प्रतिक्रिया बुरी नहीं 
होती । ४८ घंटों में इस रोग से पूर्प रक्षा हो सकतो है और किसी के काम 
में भी वाघा नहीं पड़ती इस कारण से मृहल्ले के मृहल्ले आसानी से अपनी रक्षा 


कर सकते हैं . . . सम्पादक |] 
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अध्याय रेडे 


भोजन न पचने के रोग 





संणर में ऐसे बहुत कम लोग होंगे जिनको कभी न कभी इनमें से एक या सब 

बीमारियों ने श्रर घेरा हो । यद्यपि ये रोग मोतीमिरे या मलेरिया जैसे श्रसाध्य 
नहीं होते परन्तु फिर भी ये बढुत दुःख देते हें और दूसरी खतरनाक बीमारियों 
के लिये रास्ता बनाते है । 


अजीरशे के कारण और लक्षण 


अजीरणं होने के सब से साधारण लक्षण पेट में दर्द होना, छाती में जलन, 
पेट के ऊपर ह/थ लगाने से पीड़ा होना, जीभ का मेला होना, खट्टी डकारें आना 
या हवा निकालना श्रादि । सिर मे ददं शोर के भी हो सकते हैं । कभी कभी पीठ 
के पीछे कंघों के वीच में दर्द होने लगता है । प्रायः कुछ भोजन खाने से पेट की 
पीड़ा कम डो जाती है परन्तु फिर और भी तेजी से दर्द होने लगता है। कलेजा 
ग्रपना क/यँ ठीक तरह से नहीं करता जिसके परिणाम स्वरूप टट्टी हलके रंग की 
उतरती है । 


अ्जीर्ण होने के कारण इतने अधिक है कि उनका वर्णान विस्तार से नहीं, 
किया जा सकता । सवसे साधारण कारण जल्दी जल्दी खाना हैं । जल्दी खानेका 
मतलब है कि भोजन ठीक तरह से चबाय। नहीं जा रहा है ओर बड़े बड़े दुकड़ों 
में वह पेट के अन्दर जा रहा है । इस ठोस भोजन को पाने में पेट को बहुत सा 
जठर रस बनाना पड़ता हुँ जिससे छाती में जलन होने लगती है श्रौर खट्टी डकारें 
श्राने लगती है । बहुत से लोग भोजन ठीक तरह से नही पकाते । यह आझाघा पका 
हुआ भोजन अजीरण का कारण बनता है। ग्रावश्यकता से अधिक खा लेने पर 
भी यह रोग हो जाता हैं । बहुत अधिक मात्रा में अच्छा भोजन खाने से भी 
वदहज़मी हो जाती है और गरीब लोग अ्रपना श्रधपचा भोजन अधिक खाने पर 
इस रोग के छिकार बनते है । नमक या झक्‍कर में दबाया हुआ्ला भोजन, या ऐसा 
भोजन जिसमें मिर्च, मसाले, अ्रदरक श्रादि होते हैं ऐसा अपथ्य भोजन खाने से 
पेट को द्वानि पहुंचती है झौर वह अपना काम करने में अयोग्य हो जाता है । 

(२४३) 


रेड स्वास्थ्य और दीर्घाब्‌. 


जिनकी शराब पीने की आदत्त पड़ जाती हैं वे सब अ्जीर्ण रहते है, उनको 
भूख कम लगती हें विशेष कर दिन का भोजन करते समंय । वे पेट में दर्द होने 
की झिकायत किया करते हूँ श्नौर वार वार के कर देते हैं। तम्वाकू भी दरीर के 
लिये उतना ही हानिप्रद है जितनो कि शराब और अजीर्ण होने का एक साधा- 
रण सा कारण है। मनुष्य के रचियता ने कहा था “तू अपने ही पसीने की रोटी 
खायंगा ।” शरीर का स्वास्थ्य भोजन झर कसरत पर निर्भर करतः है ॥ जो 
व्यक्ति खाता है परन्तु कोई कसरत नहीं करता उसकी पाचन क्रिया खराढ होगी 
जिसका दुःख वह भोगेगा । 


ऊपर दिये हुए का रणों के अतिरिक्‍त कुसमय पर भोजन करने से अंजीर्ण 
होता हैं श्र्थात, दो वक्‍त के बीच में खाना. रात को देर में पेट भर कर भोजन 
करना ये दोनों आदतें कभी न॑ कभी मनुष्य को इस रोग का शिकार बनायेगी । 
कौन सा भोजन लोभदायक और - कौनसा हानिकारक हूँ, इसके विस्तार के लिये 
अध्याय १३ देखो । 


चिकित्सा 


अजीर्ण रोग का इलाज करने के लिये इकके कारण को मिटाना आवश्यक 
है । यह स्मरण रखन। चाहिये कि इश्तिह।री ओषधियों में से एक को खा लेनेपर 
यह दर्द श्रस्थायी रूप से रुक सकता हूँ ओर यह उसके कारण को कभी नहीं रोक 
सकता । इस कारण से उनमें से कोई भी औषधि नहीं खानी चाहिये । यह पता 
चलाने की कोशिश करो कि ऊपर लिखे कारणों में से कौन सा तुम्हारे ब्रजीर्ण 
का कारण है । तम्बाकू और किसी भी प्रकार के नशे को अवष्य छोड़ना पड़ेग। 
एक रोगी पेट स्वस्थ पेट की अ्रपेक्षा उतना काम नहीं कर सकता, इस कारण से 
भोजन की मात्रा को कम कर देना उचित है । केवल वही भोजन खाना चाहिये 
जो आ्रात्नानी से पचाया जा सके ! ऐसे पथ्य भोजन की सूची यह है : गेहूं की 
रोटी दो बार सेंकी हुई, अच्छी तरह पकाया हुआ मांड भाप से पका हुआ चावल 
पानी में आधे उबाले हुये या पोच या अंडे की बनी जैली, पके या विना पकाये 
हुए ग्राड, नाशपाती और अ्रमरूद | मिठाई का न खाना ही अच्छा हैँ, तला हुआ 
भोजन भी न खाना चाहिये । 

यदि अजीर्ण तेज हो तो एक खुराक जुलाव (८३४७०) की खाञ्नो और 
२४ घंटे तक कोई भोजन न लो । २४ घंटे तक भोजन न खाने से किसी को हानि 
न होंगी यदि वढ़ रोग के कारण अधिक कमज़ोर नहीं पड़ गया है। उपवास 


भोजन न पचने के रोग श्ड५्‌ 


करने से श्र॒जीरो रोग की चिंकित्सा करने में सहायता मिलती हैं क्योंकि इससे 
पाचन क्रिया के भ्रवयवों को आराम करने का अ्रवसर मिलता हें । 


जब हृदय में जलन हो और खट्टी डकारें आयें तो स्वेतमार (हब्ाला३) 
भोजन कम खाना चाहिये और उसके बदले चिकनी झ्लौर मुलायम चीजे खानी 
चाहिये | यदि हृदय की जलन भोर खट्टी डकारें बहुत तीक्ष्ण हो तो परिश्िष्ट में 
दिये हुये उपचार नं १२ की दस या वीस ग्रेन दवा खावों | प्रात:काल उठते ही 
और रात्रि को सोने से पूर्व थोड़ा या बहुत गरम पानी पौने से पेट के रोग को 
शान्ति मिलेगी । इसके श्रतिरिक्त दिन में दो तीन बार जब पेट में दर्द हो तो 
सेंक देने से भी इस रोग की चिकित्सा होगी । 


श्रजीर्ण की सब दशाओं में धीरे धीरे प्रत्येक ग्रास को अच्छी तरह से चबान 
का महत्व बना रहता है । पचाने के अवयव श्रपनां काम ठीक तरह से कर सकें 
इसके लिये प्रतिदिन शारीरिक कसरत करनी जरूरी है । जल्दी जल्दी स्नान करके 
त्वचा को साफ रखना चाहिये। 


अ्रजीर्ण के साथ जो कब्ज (८०७४००४०४) होता है उसकी चिकित्सा नीचे 
के पैरों मे की जा रही हैं। ऊपर लिखे गये चिकित्सा के नियमों से अजीर्ण का 
प्रत्येक रोग ठीक नहीं हो सकता । कभी कभी रोगी के लिये यह जानना अ्रवश्य 
हो जाता हैं कि कौनसा भोजन उसके लिये उपयुक्त है और यदि यह उत्त म॒ पौंप्टिक 
भोजन है तो व अपने ग्राप को उसी तक सोमित रक्‍खे । 


कब्ज (००)४४9गांगा) 

दिन में एक बार या अधिक बार टट्टी उतरना आवश्यक है | परन्तु जब 
दो या तीन दिन में केवल एक बार टट्टी उतरे तो उसे कब्ज कहते है । कब्ज उन 
लोगों को भी होता है जो ट्ट्टी उत्तारने के लिये रोज जुलाब लेते है। कब्ज़ के 
दूसरे चिन्ह जुबान का गन्दा होना, श्वास में दुर्गेन्धि श्राना. कभी फभी मिर में दर्द 
होना विशेषकर सिर के ऊपर और पीछे झौर कभी कमी पेट में भी बेचनी होगी। 

कब्जु का कारण सदा बैठे रहने की श्रादत, चाय, काफी, तम्वाक्‌ या नशे की 
चीजों का उपयोग करना हैं । कभी कभी पेट में अस्वाभाविक दद्यायें मी हो जाती 
है जिनसे कब्ज हो जाता है । निरन्तर जुलाव सैने से कब्ज का रूप विगड़ कर 
बहुत मर्यंकर बन जायेगा। स्त्रियों को मुख्यत: यह रोग इस कारण से होता है 
कि जब ट॒ट्टी करने को उनकी इच्छा होती हे तो वे इस पर ध्यान म देकर इसे 
दबा लेती हैं। समय बीत जाने पर जब मल शआञांतों के निचले सिरे पर पहुंच 


रडर्‌ स्वास्थ्य श्रोर दीर्घायु 


जाता है तो फिर ट्ट्टी करने की इच्छा भी जाती रहती है और बीमारी भी 
अधिक तीद्ए हो जाती हैं । 


चिकित्सा । 


बहुघा कब्ज का इलाज गलत आदतों को सुधारने से होता है। पथ्य भोजन 
और प्रतिदिन शारीरिक कसरत करने से उन इश्तिहारी ग्रौषधियों की श्रपेक्षा 
बहुत अधिक लाभ द्वोगा। चलना या वा थाग में काम करना या इसी प्रकार की 
कोई शारीरिक कसरत प्रतिदिन करनी चाहिये । एक बहुत महत्वपूर्णा करत इस 
प्रकार की हं-चित लेट कर पीठ के नीचे कम्बल या कोई और कपड़ा तह करके 
रकक्‍्खो श्र दोनों पेरों को सीधा ऊपर उठाओरो और प्रतिदिन बीस या तीस बार 
करो | टांगों को ऊपर उठाने से पहले एक लम्बी सांस लो और टांगें नीचे करके 
एक लम्बा सांस लेकर थोड़ी देर विश्लाम करो। टांगों को जल्दी जल्दी ऊपर मत 
उठाओ । टाँगों को घुटनों के बल कमी मत भुकाओं । टाँगों को धीरे घीरे नीचे 
भुकाश्रो श्रोर एक दम उन्हें गिरने मत दो। इस कसरत से पेट के स्नायू पृष्ट 
“दोते हैं और इस प्रकार कब्ज़ के बहुत से रोग दूर हो जाते है । 

प्रात:काल उठ कर गर्म या ठंडे पानी कश एक प्याला धीरे धीरे पीने से 
सहायता देता है । वहुत' से लोग यथेष्ट मात्रा में द्रव्य पदार्थ नहीं पीते और उनके 
कब्ज़ का कारण यही हो सकता है । इस कारणा से कब्ज के रोगियों को भोजन 
के समय द्रव्य पदार्थ पीने के श्रतिरिक्त पांच या छः गिलास पानी पीने का नियम 
बना लेना चाहिये। पानी के एक भाग के वदले फलों का रस पी लेना चाहिये। 

कब्ज की कुछ दशाप्रों में टट्टी का रंग सफेद सा होता है । पर कब्ज के 
हस कारण का प्रत्यक्ष प्रमाणा है कि जिगर (],५०) अपना काम ठीक तरह से 
नहीं कर रहा हैं । इस कलेजे को गति में लाने के लिये इस पर दिन में दो वार 
१४ से २५ मिनट तक सेंक करना चाहिये और प्रत्येक सुबह १।४ ग्रेन इपेकाक 
(79०८०८) खाना चाहिये । कब्ज को दूर करने के लिये जुलाव लेने की आाइत 
नहीं डालनी चाहिये क्योंकि जब कोई व्यक्ति कोई गोलियां खानी आरम्भ कर 
देता है तों उसका प्रतिदिन उपयोग करना झ्रावश्यक सा हो जाता हैं। जुलाब 
लेने की इस विघिसे एक बड़ी हानिकारक भ्रादत पड़ जाती है। दवा के बदले प्रति- 
दिन एक या प्राघा श्रॉस (४७ ४४००) का सेवन करों । इस को थोड़ी देर 
चूल्हे में भून कर खाना चाहिये । इसे उबालना नहीं चाहिये । 


भोजन न पचने के रोग २४७ 


किसी भी समय भझनीमा द्वारा आंतों को साफ किया जा सकता हू परन्तु 
प्रतिदिन इसका उपयोग करना ठीक नहीं। सब से अच्छा उपाय तो यह है कि 
टट्टी उत्तारने के लिये पहले एक दो दिन तक तो तीन पाव या झधिक गरम पानी 
का अनिमा लो तौसरे दिन थोड़ी मात्रा में ठंडे पानी का अनीमा लो और चौथे 
दिन उससे भी कम ठंडे पानी का भ्रनीमा लो । इस प्रकार एक या दो सप्ताह में 
बिना भनीमा लिये ट्ट्टी भ्रपने श्राप ही उतरने लगेगी । 

साधारण कब्ज को दूर करने का सब से भच्छा उपाय यह हैं कि एक छोटो 
रवड़ को पिचकारी लो (देखो साथ वाला चित्र ) | उसके द्वारा भ्राँतों के निचले 
सिरे पर ठंडा पानी भप्रन्दर पहुंचाप्नो साफ खौले हुए पानी का उपयोग करो। पानी 
प्रन्दर डाल कर कुछ मिनट ठहरो भोर फिर टट्टी करने जाओ्रो । थोड़ा सा ठंडा 
पानी शआआंतों को उभारने के लिये पर्याप्त होता है जिसके परिणाम स्वरूप पाखाना 
उतरता है । यह तरीका ग्ननीमा की श्रपेक्षा श्रधिक सहज हैँ और उतना ही गुण- 
कारी है । 

कब्ज की प्रत्येक दशा की चिकि- 

त्सा करने के लिये रोगी को निय- 
मित समय पर टट्टी जाने के महत्व 
को समझ लेना चाहिये। सब से 
अच्छा समय प्रात: काल का नाइता 
करने के बाद है [प्रतिदिन इसी 
समय टट्टी जाना उचित है चाहे टट्टी की इच्छा न हो रही हो क्‍योंकि थोड़ी देर में 
श्रांतें समय पर टट्टी उतारने की अ्मभ्यस्त हो जायेगी । 

यदि जुलाव लेना झ्रावश्यक् हो तो सब से भ्रच्छा जुल।ब यह है कि १५ बूंदें 
कासकारा सगरेडा (८६४८४४३ 3#ट209) की पी लो या प्रत्येक सुबह णंच पग्रेन 
की कासकारा सगरेढां की गोलियाँ खा लो । 

बवासीर (78०) 

गुदा के ठीक मुंह पर या अन्दर छोटी गिल्टियां हो जाती हैं । ये गिल्टियां 
इस भाग की नसों के फैल जाने के कारण वढ़ जाती हैं । बवासीर का एक 
कारए[ कब्ज भी है। 

जो लोग कागज से टट्टी साफ करते है उन में गुदा में बवासीर या दूसरे 
रोग का एक कारण यह भी है कि टट्टी साफ करते समय वड़े कागज का उपयोग 
किया जाये । इस काम से लिये सदा मुलायम कागज का उपयोग करना चाहिये। 





र४८ स्वास्थ्य और दोर्घायु 
चिकित्सा 


श्र्श रोग ([नृकऋरण्णंणंठ) की चिकित्सा करने का सथ से आवश्यक 
उपाय कब्ज़ का इलाज करना है । इसके लिये पहले पैरे में लिखे गये उपचारों 
का उपयोग करो । यदि किसी को तीत्र अर्श रोग हो तो उसे किसी योग्य डाक्टर 
को दिखाना चाहिये क्योंकि ऐसी दशा में सफल चिकित्सा करने के लिए एक 
उचित डाक्टर की श्रावदयकता होती हैं । 

जब श्रर्श रोग इतना तीव्र न हो तो निम्नलिखित उपाय अ्रघिक लाभदायक 
होंगे । टट्टी जाने का एक समय निश्चित कर लेना चाहिये हो सके तो नाईते के 
बाद । जैसा कि कब्ज वाले पेरे में एक छोटी पिचकारी क्ताई गई है डसे एक या 
दो बार साफ ठंडे पानी में भर कर आंतों में डालो, इसके बाद कुछ मिनट तक 
ठहरो श्रौर फिर टटट्टी करने जाड्रो । श्रांतों की इस प्रकार साफ करने के परचात्‌ 
ठंड़े पानी की एक और पिचकारी अन्दर डालो और तत्क्षण उसे बाहर निकाल 
लो । इससे आंतों का निचला सिरा सव मल से साफ हो जाता हैं श्रौर यह 
चिकित्सा का एक महत्वपूर्णो अंग है । आंतों को साफ करके एक साफ कपड़े को 
पानी में भिगो कर ग्रृदा साफ करो। उसे सुखा कर फिर थोड़ा सल्फाथाइज्ोल 
मलहम चारों ओर गुदा पर लगाओ। यह मलहम दिन में दो तीन वार लगा सकते 
हो इसे गुदा के मूख पर और मुख के भीतर आआँतों पर भी लगाओो | 


दस्त (08०८४) 


दस्त स्वयं तो कोई रोग नही हैँ परन्तु यह दूसरे रोगों का लक्षण गअ्रवश्य 
है । याद पड़ोस में हँज़ा फेला हुआ हो तो दस्तों का आना उरूका पहला लक्षण 
है श्रोर इसकी चिकित्सा भी उसी प्रकार अ्रध्याय २४ के भ्रनुसार करनी चाहिये 
यदि दस्त कुछ दिनों तक जारी रहे और मत्न लाज रंग का हो जिसमें सार पदार्थ 
भी हो तो जो चिकित्सा इस अध्याय में पेचिश के लिये बतलाई गई है उसका 
उपयोग करो | 

दस्त का साधारण श्राक्रमरा बहुघा अपथ्य भोजन के खाने या खराब पानी 
पीने से होता है । जिस भोजन को खाकर दस्त आने आरम्भ हुए वह न पचाने 
योग्य हो या ठीक तरह से पकाया ने गया हो या वासी यथा कच्चे फल हों या 
केकड़ा और सूखी मछली हों । मक्खियां दस्त लगने का एक प्रमुख कारण होती 
हैं । किसी भी प्रकार से अधिक खा लेने, खराव पानी पीने, आ्रांतों में कोड़े पढ़ 
जाना, पेट में ठंड लग जाने से भी दस्त आने लगते हूँ । 


भोजन न पचने के रोग श्४डह 


बार बार ट्ट्टी भाने से यह स्पष्ट हो जाता हैं कि आंतें अपने में से कुछ 
विकार करने वाले पदार्थ को बार बार बाहर फंकने का प्रयास कर रही हैं और 
इस कारण से बार बार गरम पानी पीकर ओर प्रत्येक बार टट्टी होने के पश्चात्‌ 
गरम पानी १०४ डिदश्नरी का झनीमा लेकर, ओर कुछ खुराके ऐपसम साल्ट 
(छ&#5०॥० 5«0७) या केस्टर आयल की लेकर श्रांतों को सहायता करनी चाहिये 
पानी धीरे घोरें पीना चाहिये । यदि सादा पानी श्ननुकूल न हो तो सादा चाबल 
का पानी पीना चाहिये जिसके डेढ पाव पानी में एक चम्मच नमक मिला हुझा 
हो । पानी आंतों से निकल कर उस पदार्थ को जो दस्तों का कारण बना हुप्ा 
हैं नीचे निकाल देता है । प्रत्येक तीन चार घंटे पश्चात्‌ पेट को सेंको जिससे दर्द 
कम हो भ्रोर बीमारी को दूर करने में सहायता मिले। 

एक दिन तक अनीमा लेकर और पानी पीकर चिकित्सा करके फिर दस्तों को 

इस प्रकार रोकना चाहिये । पीने के पानी की मात्रा कम करो और प्रत्येक बार 
ट्ट्टी के पश्चात्‌ गरम इवेतसार ($/७09) का प्ननीमा दो (देखो श्रध्याय २२) । 
प्रत्येक चार घंटों के पश्चात्‌ नम्बर सात उपचार (देखो परिशिष्ट) की दवा दो। 

दस्त की सब दक्षाओं में रोगी का चुपचाप बैठे रहना आवश्यक है। बिस्तर 
पर लेटनां श्रौर भी लाभदायक है। कहीं चलना फिरना या हिचना दुलना चोट 
खाई हुई बांह या हाथ को हिला कर दर्द बढाने के ही समान है । 

२४ या ४८ घंटों तक केवज चावल का पानी श्रोर अंडे की सफेदी का पानी 
दी पीना चाहिये । (देखो परिश्षिष्ट, उपचार नं० २७ ) | जब तक दस्त रुक न 
जायें तव तक कोई ठोस भोजन नहीं खाना चाहिये भ्रोर रोग के ठीक हो जाने 
के पदचात्‌ भी कुछ दिनों तक ठोस भोजन कम खाना चाहिये । जब दस्त पूर्ण 
रूप से ठीक हो जायें तब भी एक ग्रास सब्जी या मांस का पुनः रोग को उभार 
सकता है । 

दस्त के रोग के उपयोग करने का भोजन और पानी ओर उसके सारे 
बर्तन और चम्मच बहुत साफ रहने चाहिये । उन्हें उबलते हुए पानी से धोना 
चाहिये । रोगी को खाना खाने से पूर्व सदा अपने हाथ घो लेने चाहिये । जब तक 
दस्त पूए रूप से न रुक जायें तब तक रोगी के पेट पर १२ या १५ इंच फलेनल 
को पट्टी बांधे रहना चाहिये । इससे पेट को सर्दी नहीं लग सकती । 


मरोड पेचिश (2,5९/६००५) 


वेचिश के रोग में भी दस्तों को भांति पतली टट्टी होती है परन्तु पेचिश 
में नीचे की आंतों में मरोड़ श्रोर जलन द्वोतो है । ट्ट्टी होने की इच्छा तो वार 


२५० .._ स्वास्थ्य और दीर्घायु 


बार होती हैं परन्तु उसकी मात्रा बहुत कम होती है श्नौर उसमें आंव श्रौर रक्त 
रहता है । कभी कभी यह रोग तेज ज्वर के साथ श्रचानक आ जाता हूँ । 


एशहिया के लगभग सब देशों में पेचिश एक साधारण रूप में श्रमोतरा 
(४०००७). के कारण से होता है । अ्रमोवा एक अत्यन्त सूक्ष्म रोग कृषि होता 
हैँ जो भोजन ओर पानी के साथ आंतों में घुस जातो है । जब भ्रमीबा की पेचिश 
होती है तो ट्टट्टी में रक्त और आंव निकलती है, पेट में दर्द रहता है, ट्ट्टो करते 
समय आंतो के निचले सिर पर जलन होने लगती हैं। एक दिन में तीस वार या 
उससे श्रधिक वार ट्ट्टी होती है। रोगी फमज़ोरी का भ्रनुभव करता हैँ और 
उप्तका वजन भी बहुत गिर जाता है। यह रोग प्रायः असाध्य हो जाता है, कुछ 
दिन तक दस्त आते हैं, इसके बाद दस्त बंद हो जाते देँ श्रोर कुछ दिन तक कब्ज 
रहता है जिसके बाद फिर दस्त और भी तीदण रूप में शुरू हो जाते हैँ । 

यदि अमीवा को पेचिश बहुत दिनों तक जारी रही तो भोजन करने के 
पदचात्‌ उसी रूप में बिना कोई परिवर्तन हुए शरीर से निकलता है । 


जिन लोगों को अ्मीबिक पेचिश होती हैँ उनके कलेजे के अन्दर कभी 
कभी पीप पड़ जातीं है जिसके परिणाम स्वरूप पसली के निचले सिरे पर दाई 
आर और सामने की और दर्द होने लगता है। कभी कभी पीठ में दांये कंधे के 
नीचे भी थीडा होती है । 
चिकित्सा 


पेचिश प्रत्येक दशा में एक खतरनाक रोग है श्रोर यदि सम्भव हो सके तो 
एक कुशल डाक्टर की सहायता लेनी चाहिये । पेचिश की चिकित्सा पेचिद् के 
रूप को ही देख कर की जा सकती है। केवल एक डाक्टर ही पेचिस के विभिन्न 
रूपों मे अन्तर बता सकता है । 

रोगी को आराम से चारपाई पर लिटा देना बहुत भ्रावश्यक है । उसे 
चारपाई पर लेटे लेटे ही टट्टी के बेन में टट्टी करनी चाहिये जिससे ट्ट्टी के 
लिये वार बार उठने का कष्ट उसे न उठाना पड़े । पेचिश के प्रत्येक रूप में 
चारपाई पर आराम करना एक झ्रावद्यक चिकित्सा है। रोगी को कभी कोई 
इब्तिहारी ग्रौषधि मत ण्लिझो । बहुत कम दवायें ऐसी हैं जिनका उपयोग इस 
रोग की चिकित्सा के जिये किया जा सकता है । विना सोचे समझे आम दस्तों 
की दवायें खा लेने से रोग बढ़ जाता है। शराब का किसी भी रूप में उपयोग 
नहीं करना चाहिये। 


भोजन न पचने के रोग २५१ 


अमोविक पेचिश में भोजन बहुत नत्र श्रौर द्रव्य पदार्थों तक ही सीमित 
रहना चाहिये । ठोस सब्जियां, गरम मिर्च, चटनी भ्ौर मसालों का उपयोग बंद 
कर दो । भोजन में प्रोटीन कौ मात्रः अधिक होनी चाहिये जैसे दूध झौर दूध के 
बने दुसरे पदार्य, अ्रच्छी तरह पकाई हुई नाशपाती, बीन, नरम फल का गूदा 
आदि । चावल पहले के ही भ्रनुसार ऊपर लिखे भोजन के साथ दो । 


एफ कुशल डाक्टर की देख रेव़ में रोगीं का डाक्टरी इलाज होना चाहिये । 
*२५ ग्राम कारबोजूम ((0४:७०४०७) या उसी जैसीं दूसरी दवा को दिन में दो 
बार दस दिन तक देना चाहिये । यह खुराक बड़े लोगों के निय॑ है, बच्चों के 
लिये उसकी मात्रा कम कर देनो चाहिये । इस दवा के श्राखिरी दिन रोगी को 
पांच दिन तक आराम करना चाहिये और फिर इसीं औषधि का उपचार जारी 
कर देना चाहिये। इस प्रकार इस उपचार को तीन चार बार दोहराओो कि 
सफलता प्राप्त हो । 


रोग के भ्रधिक तोदए हो जाने पर कब्ज या जलन से जो पीड़ा होती है वह पेट 
को सेंकने या एक पत्थर को गरम करके उसे एक कपड़े में लपेट कर रोगी के पेट 
पर रखने से दूर हो जातो है। डेढ पाव गरम इ्वेतसार पानी का अनीमा ( देखो 
प्रष्याय २२ ) जिसमे ४० या ५० बूंदे लोडानम ([.४००७७॥७॥) मिला कर देने 
से भी दर्द जाता रहता हैँ । बहुत गरम पानी का अनीमा जिसमे प्रत्येक डेढ पाव 
पानी में एक पाव चम्मच नमक मिला हुआ हो देने से भी आंतो का निचला 
सिरा साफ हो जाता है और बार बार ट्ट्टी करने की इच्छा या दबाव नहीं पडता । 

पेचिश की सब दक्याओ्रों में उचित भोजन का ध्यान रखना बहुत आावव्यक 
है । पेचिद्य की भांति जब आंतों में सूजन या कोई दूसरो बीमारी फैल जाती है । 
तो साधारण या भोजन खाने पर भी आऔआंतें छिल जाती है और रोग बढ जाता 
है। पेचिश के रोगी के लिये साधारण व्यक्ति की भांति भोजन खाना वैसा ही हूं 
जैसे कि दुखती श्रांखों में रेत डाल देना । उसके भोजन की मांत्रा भी जितनी कम 
को जा सके कर देनी चाहिये । यदि जुबान पर गन्दी तह जम जाये तो चावल का 
मांड था अंडे की सफेदी का पानी देना चाहिये । कच्चे श्रंडे साधारण तरह से या 
परिशिष्ट में दिये हुए (&४४-)५०४) की तरह खाने चाद्ियें । दो दो घंटे पत्चात्‌ 
थोडा थोडा भोजन खाना दिन में तीन वार छुक खाने की अपेक्षा श्रधिक लाभप्रद 
हैं । भोजन बहुत गरम या बहुत ठंडा नहीं होना चाहिये। खट्टा और बासी 
भोजन कमी नहीं खाना चाहिये । यदि जुबान गन्दी नहीं हैं तो दूध लिया जा 
सक्षता है । दूध का साफ और ताजा होना श्रावश्यक है ग्रोर उसका उपयोग करने 


रेंश्र स्वास्थ्य और दीर्घायू 


से पहले उसे उबाल लेना चाहिये । रोग के अच्छा होने के साथ साथ भोजन 
की मात्रा धीरे घीरे बढाते रहना चाहिये । ठोस पदार्थ खाने के विषय में अत्यन्त 
सावधान रहो । सब्जियां नहीं खानी चाहिये और बहुत तरह के फल भी रोगी 
सहन नहीं कर सकता। प्रस्येक ठोस मोजन निगलने से पहले बहुत अच्छी 
तरह से चब/ लेता चाहिये । यदि एक दुकडा भी बिना चवाये हुए निगल लिया 
गया तो बह पूर्णां रूप से आराम हुए रोगी की बीमारी को फिर से उमभाड सकता 
हू। उपचार नम्बर &€ (देखो परिशिष्ट) की दवा से मुंह को बार बार धोकर 
इसे साफ रखना चाहिये । 


दस्त और पेचिश को कैसे रोकें ? 


दस्त और पेचिश को रोका जा सकता है श्रौर यह दूसरी बीमारीयों को 
अपेक्षा अधिक ग्रासान है । रोग कृमि सदा मुख द्वारा शरीर में प्रवेश करते हें 
प्रत: रोग को दूर रखने के लिये केवल साफ भोजन और पानी पीना चाहिये 
श्रौर मुंह में कोई ऐसी गन्दी वस्तु नहीं रखनी चाहिये । 

जो लोग निम्नलिखित नियमों का पालन करेंगें उन्हें दस्त और पेचिश 
नहीं हो सकती । 


१ दस्त ओर पेचिश कारोग बहुधा गन्दा पानी पीने से लगता है । इन 
रोगियों की टटट्टी में इस प्रकार के बहुत से रोग कृमि पाये जाते हैँं। बहुत सी 
टट्टियां कुओं और नदियों के पास होती हैँ। वर्षा का पानों उस मल को कुएं 
और नदियों तक ले जाता हूँ। भरत: जो लोग कुएं या नदी में से पानी ले*र उसे 
बिना उबाले हुए पी लेते हैं उन्हें दस्त और पेचिंश होने का ख़तरा स्व बना 
रहता है । इध् करण से पोने या मुंह झौर दांत साफ करन के लिये पहले पानी 
को उबाल लो । 

२ जब तक हाथों को घोकर साफ न कर लो तब तक पीने का पानी या 
भोजन मत छूओ | 

३. यदि भोजन उन बर्तनों में परोस दिया गया हैं जिन्हें पहले से साफ 
नहीं किया जा चुका है या वह जमीन १र गिर पडा है तो उसमें रोग कृमि लग 
सकते हैं । जिससे दस्त और पेचिश्ञ हो जातो है । 

४ सारे भोजन को मक्खियों से बचाओ । मक्खियां उन लोगों का मल 
खाती है जो दस्त या पेचिश के शिकार होते हैं। यह मल मक्खियों के पैरो पर 
भी चिपट जात हूँ । ये मक्खियां साफ़ भोजन पर बेठती हें और लाखों रोग 


भोजन न पचने के रोग २५३ 


क्ृमि इन पर छोड जाती हैं । (सबिखयों को दूर रखने के उपाय के लिये देखो 
भ्रध्याय १५) । 

५ बहुत सा भोजन पका लेना चाहिये । भोजन पकाने के पद्चात्‌ उसे 
ढंक कर रख देना चाहिये जिससे मक्खियां उस तक न पहुंचे । बाज्ञार से खरीदी 
हुई सब सब्जियों को पक्राना चाहिये सिवाय उनको जो खीरे ककड़ियों के समान 
उबलते हुए पानी में साफ करके छलका उतार कर खाये जांते हैं । वाजार से 
खरीदे हुंए सव फलों का छिलका उतार कर उन्हें खाना चाहिये । यदि फल पर 
पहले उबला हुभ्ना पानी डाल दें भौर फिर उसे छोला जाये तो फ़ल के साफ हो 
जाने का निश्चय हो जायेगा । 

ख़रबूजों और तरबूज की फांकें बाज्भार में बिकती हें उनसे पेचिश श्रौर 
दस्त कें रोग बहुत अधि क संख्या में फंलते हें । 

£ यदि परिवार के किसी सदस्य को दस्त या पेचिश हो तो उसके पाखाने 
को फेंकने से पूर्व उसकी शुद्धि कर लेनी चाहिये । यह उपाय भ्रष्याय २० में 
बताया जा चुका है । रोगी द्वारा उपयोग किये जाने वाले किसी भी प्लेट, 
प्याला, विलमची या त्तौलिये का उपयोग परिवार के किसी टूसरे सदस्य को नहीं 
करना चाहिये । 

७ उंगलियों को मुंह से दूर रक्खो । उंगलियां बहुत सी गन्दी वस्तुओं को 
छूने की श्रभ्यस्त होती हें भ्रौर यदि उन्हें म्‌ख में रक्खा जाये तो दस्त के कीड़े 
शरीर के अन्दर घुस आते हूँ । साफ भोजन और पानी के अतिरिक्त पैसा या 
कोई दूसरी वस्तु मुंह में मत रक्‍्खो । 

से ज्योंद्दी पतली टट्टी आने लगे तो चुपचाप रह कर, संययी भोजन 
खाकर केवल द्रव्य पद(र्थ खाये-यही उसकी चिकित्सा का आ्रारम्भ हूँ । इसको 
जल्दी ही भारम्भ करके रोग को मौंधण बनने से रोका जा सकता है । 


ैटिं हि 








श्रष्याय २५ 


कामे द्वारा फैलने वाले रोग 





ठाइफस ज्वर ([+फक्ऑरए €रथ) 


टा इफ़स ज्वर एक ऐसा रोग है जिसके कितने ही नाम हें ज॑से जेल का ज्वर, 
जहाज़ का ज्वर, अकाल का ज्वर। इन नामों से व्यक्ति को ज्वर का स्वरूप 
पता चल जाता हैं त्र्थात्‌ यह एक ऐसा ज्वर हूँ जो उन लोगों को होता है जिनको 
पौष्टिक भोजन खाने को नहीं मिलता और ज्ो घनी और बिना रोशनी वाली 
बस्तियों में रहते हैं । अ्रकाल के स्थानों में यह्‌ मरी के समान फंल जाता हैँ । 
इस बात का निश्चयपूर्वक पता चल गया है कि यढ्र रोग शरीर के कोड़ों 
और सिर की जुश्रों से फंलता हें । ;सरे कीड़ों जैसे चारपाई के खटसल-द्वारा भी 
इस रोग का फेलना सम्भव हो जाता हूं। इसके लगने की एक श्रोर सम्भावना 
यह भी हैं कि टाइफस के मल मूत्र से जो मक्खियां उड़ कर उनके कीड़ों को जिस 
भोजन पर फंलाती हैं, उसे खाने के कांरण भी यह फैलता है । 


लक्तण 


टाइफस के रोगी को काटने के पश्चात्‌ जब जुई किसी दूसरे व्यक्ति को काटती हूँ 
तो उसे बहुत जल्दी १२ दिन से पहले पहले ही लग जाता है । पहले पहले सर्दी 
लगती हैं, इसके बाद ज्वर वहुत तेज़ी से बढ़ता हैँ और उसके अंट संट बकने की 
सम्भावना भी लगी रहती है। आंखें लाल हो जाती हैं और उनमें से पानी सिकलने 
लगता है। तीसरे या चौथ दिन बुखार १०४ डिग्री या १०४ डिग्री और १०६ तक 
जासकता हैँ। तब श्रगले चशर या पाँच दिनों तक प्रतिदिन प्रात:काल के समय ज्वर 
पहल की श्रपेक्षा कम होगा परन्तु शाम को ज्वर १०३ या १०४ डिग्री तक पहुंच 
जाया करेगा। नियमानुसार रोग के १४ वें दिन ज्वर यकायक नीचे गिर जांता 
हैं । ज्वर के उतरते समय बहुत पसीना निकलने लगता है । रोग के दूसरे या 
तीसरे दिन शरीर में कुछ दाने से निकल झाते हैं ओर ये सामने के हाथों और 
कंघों पर अधिक स्पष्ट रूप से दिखाई पड़ेगे, थोड़े समय बाद पहले निकले हुए 
दानों के बीच में एक गहरे नील रंग का बिन्दु दिखाई देने लगेगा। 

(२५४७) 


कृमि द्वारा फैलने वाले रोग. - २५५ 


चिकित्सा । 

दवाइएं न तो इस रोग का इलाज कर सकती हूँ भश्ौर न हो इसकी मियाद 
को कम कर सकती हूँ । २३ वें अध्याय में मोतीभिरा ज्वर की जो चिकित्सा 
लिखी हुई हैं बही टाइफस ज्वर के लिये भी बहुत लाभदायक है। रोगी को चार- 
पाई पर लिटा देना चाहिये । मकान के बाहर बरामदे में या किसी स/येदार स्थान 
में जहां धूप न झा सके, वहां रोगी का विस्तरा लगाना चाहिये । रोगी को उबला 
हुआ पानी बहुत झधिक मात्रा में पीने को दो, उसे फलों का रस भी दो । चावल 
का मांड़, शोरबा, कसटड, डवलरोटी के टोस्ट और खौला हुआ दूध आदि भोजन 
में दो। 

रोग को केसे दूर रखें ? 

जो लोग साफ स्थानों में रहते है श्रौर जो साफ सुथरे कपड़े पहिनते है उन्हें 
प्रायः यह रोग नहीं लगता क्‍योंकि उनके कपड़ों या बिस्तरों में जुईं नहीं होती । 

यदि पड़ोस में कहीं टाइफस ज्वर हो तो इस बात में पूरी सावधानी रखनी 
चाहिये कि जूं न काटने पाए भ्रथथत्‌ साफ सुथरे रहना चाहिये। यदि किसी 
व्यक्ति को रोगी के पास जाना ही पड़े तो उसे रोगी के कपड़ों को नहीं छूना 
चाहिये. उसकी चारपाई पर नहीं बैठना चाहिये और रोगी के किसी भी कपड़े, 
हूँट, टोपी जूते या मोज़े बिल्कुल नहीं पहनने चाहिये । 

रोगी को देख भाल करते समय उनकी चारपाइयां श्र बिछौने साफ रखने 
चाहिये भ्रोर उसके बालों की भी छोटा करवा देना चाहिये । रोगी के निरोग हो 
जाने पर उसके बिस्तरे झौर कपड़ों को उबाल कर श्ृद्ध कर लेना चाहिये। 

लंगड़ा ज़्वर (॥0श8०८ ८४००) 

लंगड़ा ज्वर एक ऐसा रोग है जो मच्छरों से फेलता है | लंगड़ा ज्वर वाले 
मच्छुर जब किसी व्यक्ति को काटते है तो रोग के उभरने में तीन से छः: दिन 
तक लग जाते हैं । इसका भाक्रमण यकायक होता है । पहले थोडी ठंड सी लगती 
है और उसके बाद हाथ पर, सिर॒या पीठ में तींक्णा पीड़ा होने लगती है । सिर 
में भ्रति तीव्र पीड़ा और नेत्रों के आगे वाले भाग भौर पिछले सिरे में भो दर्द 
होता है । आंखें लाल हो जाती हैं और उनमें से पानी निकलने लगता है। ज्वर 
बहुत तेड्ी से १०३ से १०५ डिग्री तक पहुंच जाता है । भूख मर जाती है । जी 
मिचलाने लगता हूँ श्रोर क॑ होने की सम्मावना भी रहती है । बच्चों को बेहोशी 
सी आने लगती है श्रोर हाथ पांव ऐंटने लगते हें । तीसरे दिन यकायक ज्वर 
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उतर जाता हैं भौर उसके साथ साथ पसीना निकल्ने लगता है और कभी कभो 
पेशाब बहुत तीब्रता के साथ आता है झौर दस्त भी श्र'ने लगते हैं । इस के वाद 
रोगी एक दो दिन तक अच्छा अनुभव करत। है और फिर पीडा होने लगती है 
भौर ज्वर भी बढ जाता हैं। हाथों, बदन और टांगों में दाने भी निकल सकते हें । 
दूसरी बार का यह ज्वर थोड़ी देर तक ही रहता है ओर वह फिर पहले की भांति 
ही हो जाता है । 


चिकित्सा । 


रोगों को चारपाई पर लेटा रहना चाहिये झौर रात दिन एक मच्छरदानी 
का उपयोग करना चाहिये जिससे मच्छर उसे काट न सकें श्नौर फिर यह रोग 
फँल न सके ; चावल का मांड, नरम उबले हुए अंडे झ्लौर फलों तक ही प्रपना 
भोजन सीमित रखना चाहिये । आरम्भ में ही उसे ए+क खुराक केस्टर श्रायल या 
एपसम सालल्‍्ट का दो । सिर का दई दूर करने के लिये ठंडा कपड़ा या बर्फ उसके 
सिर पर रक्खो | रोगी को उबला हुआ ठंडा पानी और फलों का रस या लेमन 
पीने को दो । शरीर के जिन भागों में दर्द होता हो उन्हें सेंको । 


रोग को रोकने के लिये मच्छरों से भ्रपने आप को बचाना आवव्यक है । 


पी चारपाई पर मब्छरदानी लगाओ्रो, श्रोर सफर करते हुए उसे श्रपने पःस 
रक्खो । 


प्लेग महाभरी, (238५०) 

प्लेग को, “काली मृत्यु ' या 'गरिल्टी का प्लेग” या ताऊन भी कहते हैं। यह 
रोग कृमि द्वारा फंलता 
हैँ । यह रोग कृमि 
चूहों में एक प्रकार का 
रोग (६#2००४८) उत्पन्न 
करते दें शोर यह रोग 
उत्पादक कृमि चूहों से 
मनुष्य में पिस्सुओं द्वारा 
फंल जाता हूँ। प्लेग विहात का चूहे दान 
मनुष्य को लगनेवाली बीमारियों में से एक भोपणा रोग हैँ । जब यह किसी स्थान 
में मरो के रूप में फंलतों हैं तो लोगों को लाखों को संख्या में मौत के घाट उतार 
देती है । 

लि, &[.. #.-.]7 (७) 
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लक्षय । 

प्लेग कृमियों के शरीर में प्रवेश करने के परचात्‌ यह रोग बहुत जल्दी 
फल जाता है ॥ प्राय: तीन दिन में भारम्भ में एक दम सर्दी लग कर ज्वर बहुत 
तेजी से १०३ या १०४ डिग्री तक पहुंच जाता हँ। सिर दर्द, हाथ पैरों में पीड़ा 

* के श्रौर दस्त भी आने लगते हैँ कुछ ही घंटों में श्रांखें लाल हो जाती हैं और 

चेहरे की मुद्रा डर और चिन्ता युक्त हो जाती है। ज्वर शीघ्र ही १०७ डिग्री 
तक पहुंच सकता हूँ और फिर रोगी शीघ्र ही मर जाता है । 

यहद ज्वर की तीईणता अधिक न हो तो ज्वर प्रायः १०४ डिग्री तक ही 
पहुंचेगा । भिन्न भिन्न आकार की गिल्टियां जांघ के जोड़, बगल या गद॑न में 
निकलतीहै । इनसे वहुत पीड़ा होती हैं । रोग के बढ़ने के साथ साथ रोगी प्रति 
दिन कमज़ोर होता जाता हे श्रौर प्राय: बेसुध सा हो जाता है । 

रोग के आरम्भ होने के कुछ घंटे बाद ही मृत्यु हो सकती है। इस रोग के 
एक रूप “'काली मृत्यु” में काले दाग पड़ जाने से मृत्यु दो दिन में अ्रवश्यं मावी होती 
है, एक दूसरे प्रकार के न्यूमोनिक प्लेग ([7९०्णाणां० 288०९) में यह रोग 
फेफड़ों में श्रघिक लगता ह-इससे दो या तीन दिन में मृत्यू हो जाती है । 


चिकित्सा । 


प्लेंग की सब से श्रच्छी चिकित्सा प्लेग का टीका लगवाना है जिससे प्लेग 
के रोग कृमि द्वारा फैलाये हुए विष को शरीर सहन कर सके सलफाडायज्ीन 
(5ण#००ट70०) या सलफाथायजोल (50]908/॥782०)९) की खुराक भी लाभप्रद 
होती है (बड़ लोगों के लिये प्रत्येक चार घंटे पश्चात्‌ दो गोलियां)। प्लेग की 
बीमारी की सूचना एकदम स्वास्थ्याध्यक्ष तक पहुंचा देनी चाहिये । रोगी को 
किसी कुझल डाक्टर की भ्रध्यक्षता में रखना उचित है । 

रोगी को बिस्तरे पर लिटाये रखना चाहिये ओर रोगी के कमरे की खिड़- 
कियां खुली रहनी चाहिये । उसे पानी यथेष्ट मात्रा में पीने को दो । ज्वर होने 
पर ठंडे पानी से स्पज करना चाहिये ! ठंड़े पानी मे कपड़ा भिगो कर उस के सिर 
रखना चाहिये । कपड़े को बार बार भिगाझ्रो । भोजन में शोरबवा चावल का मांड 
श्रौर नरम उवाले हुए अंडे होने चाहिये (देखो अ्रष्याय २०) । 


रोग को रोकना 


ए्लेग की रोक थाम करने के लिये हेँजे की भांति अफसरों को जनता की 
भलाई के लिये ओर लोगों को स्वयं भी ये तरीके अपनाने चाहिये । 
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जिस इलाके में प्लेग भरी की शक्ल में फंला हुआ हो तो अफसरों भौर 
दूसरे लोगों को सब चूहों को नब्ट कर देना चाहिये। यह बहुत पहले ही पता चल 
चुका हैं कि मनुष्यों से पहले चूहों को यह रोग लग जाता है। चूहे के मरने के 
परदचात्‌ उसके शरीर के विस्सू मृत चूहे में से निकल कर लोगों के छारीरों में घुस 
जाते हैं । प्लेग के चूहों को काट कर पिस्सू उनके कीड़े अपने में ले लेते हैं भ्रौर 
जब वे भ्रादमी को काटते हें तो वे कृमि उसके शरीर में चले जाते हे जिससे 
हइत्ते प्लेग हो,ज़(ती है । 


जहां चूहे नहीं होंगे, वहां प्लेन नहीं हो सकती। चूहों को मारने में जो 
लोगों की दुकडियां चालक हों उनको नियमित रूप से चूहे मारने चाहिये । चूहे- 
दानों, जहर, बिल्लियां झोर चूहे पकड़ने वाले कुत्ते इन चूहों को मारने का काम 
ली प्रकार से कर सकते हैं । परन्तु इसका सब से प्रभावशाली उपाय यह हें कि 
भोजन भौर खाने पीने फा सामान घरों में ऐसे स्थानों में रखना चाहिये जहां 
चूहे न पहुंच सकें । चूहे बिना भोजन के जीवित नहीं रह सकते । इसके श्रतिरिकत 
ऐसी दीवारें भ्रोर फर्श हृठ। दो जहां चूहों ने भ्रपने श्रपने स्थान बना लिये हों श्रौर 
जबके स्थान पर.ऐसी दीवारें मौर ऊर्द बनाश्रो जहां चूहे न आरा सकें । छाहर के 
विभिलन भाएों में .पक़ड़े हुए चूहों की- परीक्षा करने से अफसर यह बतला सकते हें 
कि शहर के किस भाण में “्लेग है प्ौर किस में नहीं है । 


प्लेग का रक्त जल (5८ल्‍था४) होता है जो टीका लगाने के काम में 
भाता है। यह पता चला है कि बिना टीका लगाये लोगों को “्लेग होने की 
भ्रधिक आशंका रहती हूँ श्रोर टीका लगाने वालों को कम, और जिन टीका 
लगाये लोगों को यह रोग हो जाता है उनकी मृत्यु की सम्भावना बिना टीका 
लगाये रोगियों से कम होती हैं । यदि प्लेग किसी इलाके में फल जाये तो वहां के 
सब रहने वालों को चाहे वे बड़े हों या बूढ़े इस का टीका लगा देना चाहिये जिससे 
बे रोग से रक्षित रहें । 


जब किसी मुहल्ले में प्लेग फँंलता हैं तो रोग का मनुष्यों पर झाक्रमणण 
होने से पूर्व चूहे मरने लयते है। कभी कोई मशा हुझ्ना चूहा घर में या घर के 
झास पास मिले तो चिन्ता करनी चाहिये इसको सूचना स्वास्थ्याध्यक्ष को दो । 
उसके आने तक मरे हुए चूहे को अपने पास रकखे रहो । चूहे को हाथ से मत 
उठाओ । चूहे को बाहर फेंकने से पूर्व उसमें कार्वोलिक ऐसिड ((७७०॥८ /ै००) 
या उबलता हुआ पानी अल दो । 
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प्लेग वाले पिस्सुओं से अपने आप को बचाने के लिये उन घरों में नहीं 
जाना चाहिये जहां प्लेग के रोगी हों। घर के फर्श पर मिट्टी का तेल, फिनेल, 
कोयलेका तेल (0४०८ 2०० 0)))जेज फुल्यूड (]59"5 ।णंव) सिलिम (09॥००) 
छिडकनेसे उस घर में पिस्सू प्रवेश नहीं कर सकेंगे । यह तेल दीवारों की जड़ों में 
और कमरे के कोनों में छिड़कने का भी कष्ट करो । पिसी हुई फिटकरी भी फर्म 
पर फंलाने से पिस्सू कमरे के अन्दर तहीं आयेंगे । 


यदि प्लेग के रोगियों व,ले मकान में जाना श्रावश्यक हूँ तो पहले प्लेग का 
टीका लगवा लो और उप्तके अतिरिक्त मोमजाम का सूट जो परों को भी ढक ले 
पहन लो जो शरीर की रक्षा करे भौर पिस्सू उसके अन्दर घस कर त्वचा को काट 
न सकें । 

यदि यह रोग निमोनिया का प्लेग हैँ तो नर्स श्रौर रोगी के घर में रहने 
वाले दुसरे लोगों को अपने मुंह पर एक ऐसा मुखावरण (॥(७७८) डाल लेना चाहिये 
जो रूई की पतलो तह का बना हो श्रौर जिससे दोनों किनारों पर गाज (5७४२०) 
के दो टुकड़े हों ! 

निमोनियाका प्लेग सब रोगों में से अधिक छत वाला है । जो ष्वास हम 
लेते हैं उसके साथ रोग कृमि नाक में घूस जाते हैं, इसी से यह मास्क चेहरे प< 
पहनना चाहिये । 

मलेरिया । 

मलेरिया भारतवर्ष में एक आम बीमारी है श्रोर प्रत्ति वर्ष इससे हज़ारों 
आदमी भरते हैं । मलेरिया एक ऐसा रोग है जिसे बड़ी आसानी से रोका जा 
सकता हैँ क्‍योंकि वैज्ञानकों ने यह साबित कर दिया है कि यह रोग केवल एक 
ही तरीके से लग सकता हैँ कि तुम्हें कोई ऐसा मच्छर काटे जिसने पहले मलेरिया 
के रोगी को एक बार काटा हो । 


मले रिया. मलेरिया के रोग-कृमि द्वारा होता हूँ जो रोगी के रक्त में बड़ा 
होता हैं । जब कोई मच्छर मलेरिया के रोगी को काटता है तो वह उस व्यक्ति 
का थोड़ा सा रक्‍त चूस लेता हैं । इस रक्त में मलेरिया के कीड़े होते हे और कुछ 
दिनों बाद जब यह मच्छर किसी दूसरे व्यक्ति को काटता है तो वह उसके 
वारीर में कुछ मलेरिया के कीड़े घुसेड़ देता हैँ ओर इसके परिणाम स्वरूप शोध 
हो सर्दी लगने लगती है और ज्वर आने लगता है । 
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सब मच्छरों में मलेरिया के कौड़े नहीं होते। जो इस रोग को फंलाते हें 
उनकी पहिंचान उनके ग्राकार और किसो वस्तु पर छड़े होने के ढंग से की जा 
सकती हैं| साथ के चित्र में मलेरिया वाले मच्छर और दूसरे मच्छरों में ग्रन्तर 
स्पष्ट रूप से पता चलता हैं । , 

यद्यपि मलेरिया वाले मच्छर दूसरे मच्छरों की अपेक्षा इतने ग्राम नहीं हैं 
फिर भी यह कहा जा सकता है कि जहां दूसरे मच्छर होते हें वहां ये भी प्रायः 
उपस्थित रहते है । 

मलेरिया को फलने से कैसे रोका जाय ? 

मलेरिया को फैलने से रोकने के लिये मच्छरों को नष्ट कर देना श्रावर्यफ 
है । इसका सब से भ्रच्छा उपाय यह है कि उन्हें पेंदा ही मत होने दो। मच्छर 
केवल पानी में ही उत्पन्न हो सबते हैं । मादा मच्छर तालाब के पानी में, धान के 
खेतों, पोखरे, वालटी, घड़ा, खाली टोन, खाली नारियल के छिलके या जिसमें 
पानी हो उस पानी में अंडे देती हैं । ये झंडे दो या तीन दिल में रेंगने वाले कीड़ों 
का आकार ले लेते हूँ । तालाब श्नौर पोखरों में रेंगने वाले कीड़ों की गति और 
आकार को प्रत्येक व्यक्ति ने देखा होगा । दो हफ़्ते में ये रेंगन वाले जन्तु मच्छर 
बन जाते हे । 





कह अमन. का सच्छर भ्रौर डिभ ! 
>पंख दिखापा गया हैँ वाई झोर | 

आम मच्छर भ्रोर डिभ- 
पेंच बिखाया गया है दाहिनो झोर 


रहर स्वास्थ्य और दीर्घायु 


मच्छरों को बढ़ने से रोकने के लिये तालादों ओर पोखरों में नालियां बना 
देनी श्रावश्यक है। मच्छर कमो बहंते हुए पानी में नहीं वढ़ते | खाइयां गहरी” 
खोदनी चाहिये ओर इनके किनारे सीबे होने चाहिये जिससे घास या भाड़ियां 
इनमें न जा सकें। बरसात के मौसम में बहुत से स्थानों पर नालियां बनानी 
सम्भव नहीं हैं कि तालाबों श्रौर पोखरों में पानी जमा होने से रोका जा सके ॥ 
यदि किसी तालाब में नालियां न वन सकें तो उसमें बहुत सी छोटी छोटी 
मछलियां डाल दो या बत्त्खें पालों क्योंकि मछलियां और बत्तखें दोनों इन कीड़ों 
को खः लेंगी और इस प्रकार मच्छरों को वढ़ने से रोको | सब से अधिक प्रभाव-- 
शॉली झौर उत्तम उपाय मच्छरों को न बढ़ने देने का यह है कि तालाबों या पानी 
के भ्रन्य स्थानों पर मिट्टी का तेज छिड़क दो । तेल पानी पर फल जाता है भ्रौर 
एक तह बना लेता हैं जिससे उन कीड़ों की सांस लेने को हवा नहीं मिलती श्र 
वे शीघ्र ही मर जाते हैं । इसमें अधिक तेल की ग्रावव्यकता नहीं पड़ती । एक बड़े 
पीपे या उतने ही बड़े दूसरे बर्तन के पानी के लिये भिट्टी के तेल का एक बड़ा 
चम्मच काफी है। वीस फिट लम्बे और बीस फिट चोड़े तालाब के लिये मिट्टी के 
तेल का एक गिलास पर्याप्त है । यदि रोज़ या तीसरे दिन बारिश हो तो हफूते 
में एक बार तेल छिड़क देना चाहिये। 


मच्छर अपने पंदा होने के स्थान से अधिक दूर तक नहीं उड़ सकते। इस 
कारण से प्रपने मकान से २०० फीट के अन्दर जो तालाब या ठहरे हुए पानी के 
स्थान हों, उनमें तेल छिड़क देने से मच्छर उस भकान में प्रवेश नहीं कर सकते । 
पुराने टीनों घड़ों या नारियल केटुकड़ों में भी पानी न जमा होने के विषय में 
सावघान रहो । यदि घरकी छत के किनारे नाली लगी हुईं हो तो उसे कुछ हफ्तों 
बाद साफ करवाते रहना चाहिये जिससे पानी एकत्रित न हो सके । 


मलेरिया को रोकने का एक और झपाय है जो बच्चे बूढ़े प्रत्येक व्यक्ति को 
अपनाना चाहिये और वह है मच्छरदानी लगा कर सोना । मलेरिया को फंलाने 
वाले मच्छर व्यक्ति को दिन में बहुत कम काटते हैं, रात को वे अपना काम करते 
हैं । मच्छुरदानी पतली जाली की वनी होनी चाहिये जिससे कोई मच्छर भनन्‍्दर 
न जा सके । हर रात को इसका उपयोग करना चाहिये। घर से बाहर सफर 
करते समय इसे भ्रवश्य अपने साथ ले जाना चाहिये ओरोर प्रति रात्रि को इस में 
सोना चाहिये । बच्चों की चारपाई पर भी मच्छरदानी लगानी चाहिये । 
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हे लक्षण । 
मलेरिया के साधारण लक्षणों से सब लोग परिचित हैं, | पहले सर्दी लगमा, 
फिर ज्वर चढ़ना झोर उसके बाद पसीना निकलना और सिर में दर्द होना। 
नियमानुसार सर्दी लगने से पहले रोगी कमजोरी का अनुभव कर सकता है । सिर 
दर्द. जो मिचलाना झौर क॑ करना भी सम्भव है । छोटे वच्चों को कभी कभी 
ऐँठन भी होने लगती है । सर्दी लगने के पश्चात्‌ ज्वर १०३ या ९०४ डिगरी तक 
पहुंच जाता हैं । ज्वर दो तीन घंटे तक रहता हैं और फिर रोगी को पसीना श्रा्े 
लगता है इससे बाद ज्वर कम हो जाता हूँ इस प्रकार ज्वर का प्राक्रमण प्रतिदिन, 
तोसरे दिन या दो दिन छोड़ कर हो सकता है। यह ज्वर श्रनियमित रूप से एक 
, हेफ्ते में दो बार या महिने में एक आराघ बार भी हो सकता है । 
मलेरिया कई प्रकार का होता है । मलेरिया के कुछ लोगों के लक्षण मोती- 
मिरे जैसे ही होते हैं परन्तु दूसरे रोगियों में सब से प्रमुख लक्षरा तौक्ष्ण सिर 
- दर्दे भी हो सकता है । बच्चों में कभी कभी मलेरिया के लक्षण दस्त भ्रौर कमजोरी 
ही होते हैं । 
चिकित्सा । 
मलेरिया के रोगेयों को दिन में पांच वार एक एक प्रेन कुनोन देनों 
चाहिये । एक से तीन साल तक के बच्चों को दो ग्रेन कुनीन दित में पांच बार देनी 
चाहिये । इसे दस साल तक के बच्चों को दो से तीन ग्रन कुनीन दिन में पांच वार 
देनी चाहिये । ६ साल के बच्चों को प्रतिदिन दो ग्रेन कुनीन देनो चाहिये जिससे 
रोग को रोका जा सके । परन्तु रोज्ध कितने हो दिन तक कुनीन का सेवन करना 
उचित नहीं है क्योंकि इससे स्वास्थ्य को हानि पहुंचती है । 
मलेरिया कितने ही प्रकार का होता है अत: उस एक तरह के मलेरिया की 
जलिकित्सा करने के लिये पहले से ही उसकी योजना बना लेती चाहिये । परन्तु 
मलेरिया का वास्तविक स्वरूप जानने के लिये हस्पताल या प्रयोग शाला की 
सहायता लेनी पड़ती है श्रौर घर की चिकित्सा दुवारा सब प्रकार के मलेरिया को 
ठीक किया जा सकता हूँ । इनके कितने ही प्रभावशाली उपाय हैं ओर दूसरों पर 
भऔो झनुसन्धान किया जा रहा है । आम तौर पर उपयोग किये जाने वाली कुनीन 
और गअतात्रोन हैं (0४7७ ७गवे 8॥89772)। बहुत से स्थानों पर तो झताब्रीन 
भ्रधिक उपयोगी है । बड़े लोगों के लिये दो गोलियां १. १३२ ग्रेन दिन में तीन 
वार पांच दिनों तक देनी चाहिये । कमज़ोर लोगों के लिये दिन में तीन वार एक 
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गोली खाना ही पर्याप्त होगा | शक्तिझ्ााली वाहर काम करने वालों के लिये 
दिन में तीन बार दो दो गोलियां खाना अधिक लाभ पहुंचायेंगा। 

दस दिन तक प्रातः. दिन में और रात में दस ग्रेन कुनीन देनी चाहिये उसके 
बाद बीस दिन तक पांच ग्रेन कुनीन दित में तीन बार दो। बच्चों को उनकी 
अवस्था के अनुसार उसी मात्रा में कुनीन दी जायेगी। कुनीन को मात्रा निश्चित 
करने के लिये निम्नलिखित राय को ध्यान में रखना चाहिये । मलेरिया के रोगी 
छोटे बच्चों को दिन में पांच बार एक ग्रेन कुनीन देनी चाहिये । 

भारत में मलेरिया को दूर करन का एक तीसरा उपाय भी हूँ। यह 
दवा पलुद्रीन ([?०००४४०) के नाम से बेची जाती हैं। अतात्रीन की भांति 
इस का त्वचा पर कोई प्रभाव नहीं पड़ता | श्रधिकतर मलेरिया के रोगी को तीन 
गोलियां एक साथ देने से इसका प्रभाव श्रच्छा पड़ता है। पूरी चिकित्सा करने के 
लिये दस दिन तक एक गोली दिन में तीन वार खानी चाहिये । एक गोली हफ्ते 
में दो बार बुधवार और रविवार को खाने से मलेरिया का रोग नहीं लग सकता। 
दस साल से ऊपर बच्चों को बड़ों की गिनती में मानना चाहिये । दस साल से कम 
आय वाले बच्चों को १ ।४ ( एक चौथाई ) गोली देनी चाहिये । 

काला आजार । 


काला आज़ार पूर्व का एक रोग हैँ जो मुख्यत: आसाम, मद्रास और गंगा 
और ब्रह्मपुञ्न नदियों के कितारों पर पाया जाता हूँ। शायद यह एक छोटी सी. 
मकक्‍खी (5०0५॥9) के काटनेसे लगता है जो अपने साथ थोड़ा सा प्रोटोज्ञोन 
पेरासाईट ([20०2०४॥ ?िब्वाब्आ४) ले जाता हे जिसे लेशमानिया दोनोवानी 
([.शञ्नागाभाांब तेजा०रथ्ाां) कहते हें । जब खुर्देबीन से इसके लप को ध्यान से देखा 
जाता है तो छोटे छोटे चिन्ह से दिखाई देते हें। ये माइक्रोसकोपिक पैरासाइटस 
(ध०००४८०४०-०४४०१५॥८३$) शरी र के खोलों को विशेषकर हड्डी के गूदे, कलेजे, 
लिल्‍ली और रक्‍त की नलियों को भरते हें । 
इस रोग का आक्रमण यकायक या घीरे घीरे होता है । श्रारम्भ में हो प्राय: 
तेज बुखार चढ़ता है श्रौर कभी कभी इस बुखार से १हले ठंड लगती है या के 
होने लगती है । यह ज्वर प्राणघातक मलेरिया के समान दो से छः सप्ताह तक 
रहता हूँ | या यह बुखार लहरों को भांति श्राता है और इसे घटने बढ़ने वाला 
ज्बवर समभा जाता है । भ्राय: पहले ताप तिल्‍ली बढ़ने लगती हैं और कुछ महीनों 
पहचात्‌ कलेजा भो बढ़ने लगता हे । रोगों को दशा सुघरने लगती हूँ परूतु इसके 
बाद फिर तेज्ञ बुखार चढ़ने लगता है और तिल्‍ली और कलेजा बढ़ने लगते हूँ । 
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प्रन्त में कई महीने तक ज्वर ओर विना ज्वर की दशा के पश्चात्‌ ज्वर कुछ कम 
हो जाता है और निरन्तर बना रहता है । मरीज कमज़ोर श्ौर पीला पड़ जाता 
है भौर उसका पेट बढ़ जाता है। इस रोग के देशी नाम काला आज्ञार का मतलब 
* काल बुखार ” होता हैं और यह नाम इसलिये पड़ गया कि रोगी की त्वचा के 
रंग' विशेषकर पैरों, हाथों भोर पेट भ्रजीव सा भूरे रंग का हो जाता हैँ। बाल 
भड़ने लगते हैं भोर रोगी के मसूड़ों और नाक में से खून निकलने लगता है । 
यद्यपि रोगी को बुखार हो और उ8का पेट बढ़ गया हो, वह दुर्बल श्लौर पीला 
पड़ गया हो, परन्तु उसकी भूख सदा बढती रहती है, उसकी जुबान साफ रहती है 
आ्रौर वह भ्रच्छो तरह काम भी फर सकता है । प्रायः यह रोग कितने ही सालों 
तक लगा रहत। है । और सफ़ेद खून की नलियां बहुत छोटी हो जाती हैं जिससे 
रोगी को छ्त के रोग जैसे बॉकोनिमोमनिया (छाणाला०-2०ण॥०४७) भर मुंह में 
भाव लग जाते हैं । इस रोग के €० प्रतिशत रोगी अतिसार से मर जाते हैं । 


आरम्भ से ही यह हमले कर छलो ग्राकार का होता हूँ जो कि ज्वर प्रौर 
गेस्‍्द्रो इन्टेस्ट्रीनल ((5७४७०-ए०३४॥०) में पलट जाता है । बच्चे की केवल तिल्‍ली 
ही नहीं बढ़ जाती बरन्‌ प्रायः ([.9009॥90८ 0]ढ0)भी बढ़ जाते हैं । एक 
चखमही के भ्राकार का जिसे पूर्वी घाव कहते हैं वह होता है जिसमें कीटाण 
अमड़ी की गांठों या गनन्‍्दे घावों या खुले हिस्सों के (॥ए९०७४ ग्रशग्रपिगा९5) में घुस 
जाते हैं । 

इस रोग फी जांच पड़ताल खून, हृड्डी के गूदे, कलेजे या तिल्ली के छेद या 
त्वचा के घावों की परीक्षा करने से होती है । 


इस की जिकित्सा ([एंल्‍८6०७४... र रिल्ञाध्१शनैला।.. (०079००७७१35०६ 
#एंगा००७) से होतो हैं। उदाहरण के लिये यदि (एक्कुमरबांगा 
]च०८७४४७०३७७) का उपयोग फिया जाये तो रोज दस या दस से अधिक इस 
मिश्रण के २५ प्रतिशत के टीके लगाने चाहियें जब तक २. ७ से ४. ० ग्राम तक 
रोगी के अन्दर न पहुंच जाये । इस चिकित्सा में को होने की सम्भावना होती है 
अत: प्रारम्भ में इस खुराक का ०. ? ग्राम दूसरे दिन झ्ौर ०. हे ग्राम तीसरे 
दिन देना चाहहेये । यदि रोगी को क॑, सिर घूमना, बेहोशी, ज्वर का घटना 
बढ़ना, टांगों में एँटन होने लगे तो इस चिकित्सा को बन्द कर देना चाहिये । 
वूर्वी घाद कितने ही तरीकों से ठीक किया जा सकता है क्योंकि उसका कोई 
निश्चित स्वरूप नहीं हैं। कारवन डायआ्आाक्सा इड स्तो ((७७०७ [2०04० 50०७) 
एक्सरेजु (2८-7०५3) काटेरी (05७८०) एक्सीजन (लंझं००) टीके भौर मलहभ 


रश्द स्वास्थ्य श्र दीर्घाय्‌. 


कई अ्रधिकारियों द्वारा इसके इलाज बताये गये हैँ, मेथोलोन ब्ल्यू (१(८७))००० 
०)०८) वेसलोन और लेनोलोन ([.«0०9) वरावर वरात्र मात्रा में मिला कर 
मलहम का उपयोग करने से कोई हानि नहीं होगी । 

इस रोग में अच्छे स्वास्थ्य पर जोर डालना चाहिये और इसके साथ कोई 
और वीमारी जैसे मलेरिया लग जाये तो उसका इलाज अवष्य करन। चाहिये । 
जब काला आ्राज़ार के साथ अनी मिया (४०३०४४१) हो तो उसके लिये कोई लोहे 
की औषधि खानी चाहिये और भोजन तथा विटामिन पर्याप्त मात्रा में रोगी के 
अन्दर जाने चाहिये । 

फिलेबोटोमस ब्रीड ([2%]०७०६०००७ 97०2४) सील वाले गन्दे स्थानों, दरारों, 
सूरखों, नालियों के किनारों, कूड़े करकट के ढेरों में पंदा होते हूँ । श्रत: श्रपने 
आंगनों को साफ सुथरा और दीवारों को ग्रच्छी हालत में रखना चाहिये । अंधेरे, 
सोले स्थानों को प्रकाशमय वनाना चाहिये और सुखाये रखना चाहिये । सफ़ेदी 
और चूना भी सहायता देते हैं । कमरे में घुआं हानिकारक होता हैँ श्रौर सोनेव(ल 
स्थानों में समय समय पर गन्धक ओर क्रिसोल ((:०5०)) की घूनी देनी चाहिये । 
कीड़ों के पैदायश के सभी स्थानों में मिट्टी का तेल छिड़कना चाहिये। डी. डी. 
टी. भी निस्‍्सन्देह सह।यक हूँ गा। 

मकानों से सटे हुए स्थानों पर पोधे नहीं उगाने चाहियें और दीवारों पर 
बेलें नहीं चढ़ाना चाहियें । कुछ जानवर छत के रोगों का घर होते हैं अ्रतः बत्तर्खे 
मुर्गियां, गाय सूमर आदि को सोने वाले स्थान के नीचे या पास नहीं रखना 
चाहिये । कुत्ते भी यह रोग फंलाते हैं । रोगों व/ले मकान झीर स्थानों में न जाना 
चाहिये और उन स्थ नों से ३०० मील की दूरी वाले घरों पर इनका कोई प्रभाव 
नहीं पड़ता । 

जिन इलाकों में ये बीमारियां फैली हुई हों वहां पर रात को बड़ी महीन 
जाली की मच्छरदानी लगा कर सोना चाहिय | दवा की जोर की गति जैसी 
बिजली के पंत्रे से निकलती है-उससे सूक्ष्म मक्खी भी दूर ही रक्खी जा सकती 
हैं । ऊपर की मंजिले सोने के स्थानों के लिये उपयुक्त हें । त्वचा पर तेज़ मलहमें 
लगाने से भी लाभ होता है। एक अच्छी मलहम में ग्रोलियम एनिसी ((0]९ण४ /फांथ) 
यूकेलिप्टी (6०४८०७)५०४) औ्रौर टेरविंध (७०७४७) मिला हुआ होता हैं । हर एक 
की मात्रा ३ बूंद (हरशामए७) श्र लेनोलिन (७४०४) एक श्राऊंस होता है । 


हैं: 222 
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बेरीचेरी । 

कुछ समय पहले तव यह रोग एछिया के बहुत से भागों में अत्यंत प्रच। 
लित था इस रोग के लक्षण विभिन्न दशाओं में एक दूसरे से बहुत भिन्न होते हे - 
इस रोग के बहुत से रोगी अ्रपने हाथ भोर टांगे खो बेठते है और उनकी त्वचा 
विशेषकर पिडलियों के ऊपर, पेरों के पीछे श्रौर उंगलियों के सिरों पर सुन्न पड़ 
जाती हैँ । रोगी की टांगें पतली हो जाती है श्र उसकी पिडली को दबाने पर 
बह दर्द से चिल्लाने लगता है । टांगों के कुछ कुछ सुन्न पड़ जाने पर रोगी तनिक 
लंगडो कर चलता है श्लौर उसका सांस बहुत जल्दो फूलने लगता है । हृदय कभी 
कभी बहुत जोर से घड़कने लगता ह । उसका ज्वर बहुत धीमा हो जाता है और 
कभी कभी तो वह सुनाई ही नहीं पड़ता । 

बेरीबरी की दूसरे रोगियों को बांहं श्रोर टांगें बुरी तरह फूल जाती हैं । 
उन्हें सांस लेते समय बहुत कठिनाई होती हैँ । इनका हृदय बहुत ज्ञोर से घडकता 
है । यदि उनकी विडली दवाई जाये तो वे दर्दे से कराहने लगेंगे | इन दक्षाओं 
में ज्वर बिल्कुल यहीं चढ्ता | जुबान विशेषकर उसके किनारे साफ रहती हैं ग्रौर 
लाल सुख चमकने लगती हें। 

बेरीवेरी में सारे शरीर के चेतना तत्तु सूज जाते हैं और इस कारण से 
कुछ कुछ या सब स्नायुश्रों का काम-जो चेतना तन्तुओं के अघीन होता है बह 
रुक जाता है । इस सूज्न का प्रभाव शरोर के विभिन्न भागों में पीड़ा होने से 
स्पर्शन्द्रिय द्वारा प्रगट होता है । रक्त नालियों को चलाने वाले चेतना तन्तु उस 
सूजन का प्रमाव नालियों में से रक्त बाहर निकलने पर प्रगट करती हें | इससे 
टाँयों, बांहों ओर घड़ में सूजन चढ़ जाती है ) 

येरीवेरी के कारण। 

बेरीबेरी प्राय: उन्हीं लोगों को होता हें जो सफेद चावल को अपने भोजन 
का मूख्य पदाय्ं बना लेते हैं । डाक्टरों ने इन चावलों का निरीक्षण करके यह 
पता लगाया हे कि चावल के बाहर का भाग भीतर जेंसा नहीं होता । चावल )े 

(२६७) 
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साफ करते समय उसके बाहर का भाग भड जाता है। यह ऊपर का भाग चावल 

का छिलका नहीं होता । घान से छिलका उतारने के पदचात्‌ चावल पर लाल से 

रंग की तह जमी रहती है । इस लाल रंग की तह मे बहुत से ऐसे सार हैं जिन्हें ' 
विटामिन कहते हैं. विशेषकर विटामिन थी और शरीर को उचित पौष्टिक पदार्थ 

देने के लिए ये श्रावर्यक हैँ । यदि चावल को साफ कर दिया जाये तो यह लाल 

तह मिट जाती हैं। जो विटामिन इस लाल तह में पाये जाते हैं वही दूसरे खाद्य 

पदार्थो-विद्येषकर सेम में भी मिलते हें भ्रत: जो लोग साफ किये हुए चावलों के 

साथ सेम या दूसरी संब्जियां भी खाते हैं उन्हें बेरी बेरी नहीं होता । 


बच्चों को भी बेरी बेरी का रोग लग जाता हैं और एक साल से कम उम्र 
के बच्चों की जो मौतें होती हें वे इसी रोग के कारण होती है । यह सच हूँ कि 
छोटे बच्चे चावल नहीं खाते परन्तु उनकी माताएं तो खाती हँ। जब उनकी 
माताएं अधिक मात्रा में यह साफ किया हुआ चावल ही खाती है तो 
उनके दूध में विटमिन बी कम होता है जो चावल की ऊपर की तह से होता है 
आऔर जिसकी आवश्यकता शरीर को स्वस्थ रखने के लिए पड़ती है । इस कारण 
से केवल मां के दूध पर निर्भर रहने वाले वच्चे बेरी बेरी में रोगग्रस्त हो जाते हैं 
बच्चों में वेरीबेरी के लक्षण निम्नलिखित हैं : जिन बच्चों को बेरीबेरी 
रोग होता है वे केवल मां के दूध पर निर्भर रहने वाले बच्चे होते हें और जब वे 
कुछ महीनों के हो जाते हैँ, तब उन्हें यह रोग लगता है। बच्चा रोगी नहीं 
दिखाई देता क्‍योंकि उसका मुंह भरा हुआ होता है ओर वह बड़ी प्रसन्नता से दूघ 
पीतो है और यह एक स्वस्थ और निरोग वच्चे की भांति मुस्कुराता ग्रौर खेलता 
है | परन्तु यह देखने में आयेगा कि उसके मुंह श्रौर नाक पर कुछ नीलापनसा है, 
वह बेचेन सा रहता है, उसे नींद नहीं श्राती ओर उसका स्वर धीमा पड़ता जाता 
है । कुछ दशाओं में बच्चा यकायक रोने लगता है जो सदा बढ़ता जाता हैं जब 
तक उसमें ऐंठन नहीं श्रा जाती और कुछ ही घंटें में उसकी मृत्यु हो जाती है । 
बेरीबेरी के शिकार बच्चों को इवास रोग-कठिनाई से सांस भ्राना भी हो जाता 
है । बच्चा कराहता है, उसका चेहरा नीला पड़ जाता हैँ और सांस और नाड़ी की 
गति तीब्र हो जाती हैँ । ज्वर नहीं चढ़ ता। यदि इसकी पूछताछ की जाये तो पता 
चलेगा कि बच्चे की मां केवल चावलों पर ही निर्भर थी । 
बेरीबेरी को कैसे रोक सकते हैं ? 
जो कुछ ऊपर कहा गया है उससे यह्‌ स्पष्ट हो जाता हैं कि किस प्रकार बेरी- 
बेरी को रोका जा सकता । इसका सब से आस्गन तरीका यह है कि चावल को 
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बिना साफ़ किये ही खाना चाहिये | यह भीषण दीमारी बिना कुछ खर्चे किये ही 
रोकी जा सकती है । बिना साफ किया हुआ चावल भी खाने में उतना ही 
स्वादिष्ट होता है जितना कि साफ किया हुआ चावल और यदि चावल से वह 
लाल तह साफ करने की प्रथा प्रचलित न हो गई होती तो बेरी बेरी गत बर्षों 
में जितनी प्राणघातक सिद्ध हुई वह न होती । 

जो बेरीबेरी का कारण जानते हें उन्हें दूसरे लोगों को साफ किये हुए 
चावल का उपयोग करने का खतरा बतलाना श्रावश्यक है। बिना साफ किया 
हुभ्मा चावल सफेद चावल से अ्रधिक गुएकारी है अ्रत: सव को बिना साफ किया 
हुआ चावल खा कर दूसरों के सामने उदाहरण पेश करना चाहिये । चावल और 
मछलो पर इतना अधिक निर्भर न करके दाल या दूसरी तरकारियों को भोजन 
का प्रमुख भाग बना लेने का महत्व भी सब को जान लेना चाहिये । 


चिकित्सा 


बेरोबेरी की चिकित्सा मुख्यतः भोजन पर निर्भर होती है। स्वास्थ्य को 
ठीक रखने के लिए उस कमी को दूर करना हमारा पहला कदम है। बिना साफ 
किये हुये चावलों का उपयोग ही करना चाहिये श्रोर प्रमुख मोजन के साथ 
सब्जियाँ, फल दाल झादि भोजन खाने चाहिये । इनकी अलग अलग प्लेटें तैयार 
की जानी चाहिये या स्वाद के अनुसार इनकी करी बना कर खानी चाहिये । 

पौष्टिक पदार्थों के विषय में सुरक्षित रहने के लिये विटामिन बी भ्रधिक 
मात्रा में खाना चाहिये + इसे ब्रूवर्स की ईस्‍#्ट गोलियों ( 8/2७०/५ 7००५६ ०8- 
/०८४) में दिया जा सकता है, चार गोलियां दिन में तीन बार दो या बिटामिन 
वी कम्पलेक्स का कोई ब्रांड दो । 


विटामिन कहां मिलते हैं ? 


भोजन की जानकारी रखने वाले एक योग्य मनुष्य ने यह निम्न लिखित 
चार्ट तैयार किया हैं जिसमें * साधारण भोजन में कोई विशेष विटामिन की 
उपस्थिति प्रगट करता है, »* उससे भ्रच्छे और १» सर्वोत्तम के लिये है । 
भिन्न भिन्न विटामिन ७ द्वारा प्रगट किये गये हे और जहां सन्देह है वहां ? 
चिन्ह लगा है । यह श्यान रक्खो कि बिटमिन ए, वी, श्रौर सी ग्राम होते हैं और 
कुछ ही मोजनों में विटामिन डी होता है । 


२७० स्वास्थ्य भोौर दोर्घायु 





भोजन, ए - बी सी डी 
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गोभी (कच्ची ) न्न्न्शेफ ज्जज जज न 
गाजर (कच्चों) ७ ख्फ म्प न 
पनीर (दूध की) ५ ४४ आह एक 2 - - 
मछली का तेल "०५ अप न्‍्ह नम ज्ण्णः 
मषका (पीली ) न्नन खण शक -+ - 
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मछली 230 आग ञ् 4 पे 
नींबू कारस २०४४४: म्फ ख््ज्फ ्ड 
सलाद ४४५ है 4० 55% ज् श््ज टर 
कलेजी ५ 9 3७६ ऐै० 35७. अऋड श्र ह( 
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आडूं (कच्चा) ५ -+- रू ३० >> ख्् जज + 
मटर (ताज़ी) कि जड़ जज र 
अन्नानास (कच्चा या डब्बवे का) ४६ क्र स्ज्फ ्ड 
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हशाकरकन्दी $.> | खक फू जज ब- 
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अध्याय २७ 


जानवरों द्वारा फेलने वाले रोग 








कुध लत प्रकार के कृमि होते हें जो मनुष्य के शरीर के श्रन्दर रह सकते हैं । 
| .कुछ'तो बहुत हानि पहुंचाते हैं भोर कुछ' बहुत कम । इस अ्रध्याय में केवल 
भोम कुमियंंगें का वर्णन ही किया जायेगा । 
कप गोल केंचुए (२०फवे ए/०ा७) 
गोल केंचुओं के शरोर भी गोल होते है परन्तु किनारों पर नुकीले होते है। 
वे चार से छः इच तक लम्बे होते हे । यद्यपि वे प्राय: छोटी श्रांतों में ही रहते 
हैं परन्तु फिर भो वे पेट में घुस सकते हूँ. कभी कभी वे वमन द्वारा बाहर निक- 
खते हैं भौर कभी गले तक भा जाते हैं । वे बवास नल तक पहुंच कर बच्चे का 
दम घोट सकते हैं। यदि बच्चे की आंतों में बहुत थोड़े केंचुएं हों तो उसके लक्षण 
प्रगट नहीं होते । बच्चे में केंचए होने के प्रायः साधारण लक्षण ये हैं कि उसकी 
भूख बन्द हो जाती हैं श्ौर कभी कभो जो मितलाने लगता है । कभी कमी बच्चा 
पेट में दर्द होने की शिकायत भी कर सकता है । नाक मलने भौर दांत कटकटानें 
से भो बच्चे के अन्दर केचुए होने की सम्भावना होती है । बच्चे की टट्टी की 
खुर्देबीन से परीक्षा करके डाक्टर निष्चयपूर्वक कह सकता हैँ कि उसकी श्राँतों में 
केंचुए हैं या नहीं । 
चिकित्सा । 


छोटे बच्चे की इस रोग की चिकित्सा करने का सर्वेश्रेष्ट उपाय यह है कि 
दोपहर में उसे एक खराक केस्टर झ्रायल दिया जाये शौर उसी शाम को उसे 
श्राधा ग्रेन सेल्टोनीन (580०४) दो । सेन्टोनीन में थोडी सी चोनी मिला दो 
जिससे बच्चा उसे खाने को तेयार हो जाये। अगले दिन प्रातःकाल उसे श्राधी 
ग्रेने श्रौर दोपहर में फिर श्राधा ग्रेन सेन्टोनीन दो। प्राग्तिम वार सेन्टोनीन 
के दो घंटे पश्चात्‌ एक भौर खुराक केस्टर श्रायल की दो। इन दो दितों में जब 
बच्चे को दवा दी जा रही हो तो उसे कोई सब्धो मत खाने दो वरन्‌ चावल के 
मरांड ओर अंडों ही का खाना दो । जब तक उसकी खुराक को सीमित नहीं किया 
जायेगा तब तेक सेन्टोनीन प्रांतों के सब केंचुओं को नहीं मार सकती । 

(२७१) 


रण्र स्वास्थ्य और दीर्घायु 


बच्चे की श्रांतों में केंचुओं का बढ़ना विल्कुल निश्चित होने के कारण बच्चे 
को प्रतिवर्ष सेन्टोनीन की कुछ खुराकें देनी चाहियें। यद्यपि दर्द न हो और जी न 
भी मतलाये फिर भी आंतों 
में दो या तीन केंचुए बने 
रहते हैं जो भोजन को 
पचाने पश्रौर उसका सोर 
बनाने में बाघक होते हैं 
अतः: बच्चे के स्वास्थ्य और 
उसके विकास को रोकते हैं। 

सेन्टोनीन विषेली दवा 
हें प्रत: उसकी ज्यादा खुर।के 
नहीं देनी चाहिये सेन्टोनीन 
खाने से बच्चे का! मूत्र पीले 
रंग का होगा और उसे सब 
कुछ पीला ही दिखाई देगा 
परन्तु यह पीला मूत्र ओर 
पीला दिखाई देना हानि- श्रार्तों के कोड़े 
कारक नहीं है क्योंकि ये शीघ्र ही दूर हो जाते हैं । 
पेट के केंचुओं को कैसे रोकें ? 

जेंसा कि कुछ लोगों का विचार है ये केंचुए बच्चों को आंतों में प्राकृतिक 
रूप से उत्पन्न नहीं होते । इन केंचुओं के अंडे भोजन और पानी के साथ बच्चों 
के शरीर के अन्दर जाते हूँ। श्रांतों के कृमि असंख्य अंडे देते हें जो मल के 
साथ बाहर निकल जाते हैं । ये अंडे भ्रन्त में मल के साथ भृमि में, तालाबों और 
नदियों में और बाग की सब्जियों में बिखर जाते हें । 

कोड़ों से बचने के लिए पीने के लिये केवल उबाले हुए पानी का उपयोग 
करना आवश्यक हैं । वाज़ार से खरीदी हुईं सब सब्जियों को खाने से पूर्द पका 
लेना चाहिये । फलों की गरम पानी से धोकर और छीज़ कर खाना चाहिये । 
बच्चों को अपनी उंगलियां मुंह में मत ले जाने दो क्योंकि उनके गनदे हाथों में 
केंचओं के अंडे श्रौर कितने ही रोग क्ृमि हो सकते हें । प्राय: उन सब अनगिनत 
वस्तुओं में जिनको बच्चा मुंह के अन्दर डालता हें केंचुओं के अंडे हो सकते है। 





जानवरों द्वारा फैलने वाले रोग २७३ 


कुछ प्रांतो के कृमि कुत्ते ओर बिल्लियों की श्रांतो में भी पाये जाते है । 
जब कुत्ता या बिल्ली बच्चे का हाथ चाटता है तो कोड़ों के अंडे उसके हाथों में 
श्रा जाते हैं । यदि उस समय बच्चा अपनी उंगलियां मुंह म ले जाये या उन्हीं 
हाथों से खाना लाये तो कोड़ों के भंडे उसके मुंह में चले जाते हैं। कुत्ते बिल्ली 
को घर में न रखना चाहिये और उन्हें बच्चों के हाथ या मुंह को कभी चाटने 
नहीं' देने चाहिये । 

ऋआऊुश कमि रोग (॥००७४णाए 56०5६) 

बहुत सी बस्तियों में दस में से ६ व्यवित इस रोग के शिकार होते हैं यह 
बहुत झ्राम और आसानी से रुक जाने वाला रोग हैं। पिछले समय में कुछ 
इलाके के लोगों को सुस्त और निकम्मा समभा जाता था परन्तु बाद में यह पता 
चला कि थे अंकुश कृमि के रोग के कारश ही निर्वेल शोर काम करने के प्रयोग्य 
हो गये थे । ज्योंही उस रोग को चिकित्सा करने और इसे आगे फंलने से रोकने 
के उपचार किये गये तो जिनको पहले सुस्त ओर निराशावादी समभा जाता था 
वे ही परिश्रमी और साहसी बन गये । 


अंकुद कृमि एक छोटा गोल सफेद कीड़ा होता हैं जिसकी लम्बाई १॥३ इंच 
से लेकर १।२ इंच तक होती है और यह साधारण सीने के धागे जितना पतला होता 
है । यदि मफेद घागे के प्राधे प्राघे इंच लम्बे टुकड़े काटे जायें प्रत्येक दुकडा एक 
अ्रंकुछ कृमि की भांति प्रतीत होगा | ये छोटे छोटे कीड़े बच्चों श्ौर बड़ों के शरीर 
में घुस जाते है । कभी कभी ये संख्या में बहुत कम होते हें, केवल दस या बीस 
परन्तु एक ही समय आंतों में कितने ही हज़ार भी हो सकते हैँ । वे प्रांतों की 
भीतरी परत में चिपक जाते हैं और रोगी का खून चूसते हैं | वे घाव भी 
बनादेते हैं जिससे रक्त रिसत। रहता हैं। निरन्तर रक्त के कम होने 
और इन कीड़ों द्वारा विष वेदा करने के परिणाम स्वरूप व्यक्ति कमज्ञोर 
श्रोर पीला पड़ जाता हैं। उसकी शारीरिक शक्ति इतनी कम हो जाती हैँ कि 
दूसरे रोग विशेषत: तपेदिक आसानी से रोगी को लग जाते हैं ।इस रोग से 
पीड़ित बच्चे पीले पड़ जाते हैं ओर उनका विकास नहीं हो पाता। उनकी शारी- 
रिक श्रौर मानसिक वृद्धि कम जाती हूँ। शारीरिक विकास इतना अधिक रुक 
जाता है कि १८ या २० वर्ष का युवक दस या बारह साल का बच्चा लगता हैं। 
यदि एक बच्चे में ये कीड़े भ्रधिक संख्या में प्रवेश कर जायें तो बह भपनोी पढ़ाई 
लिखाई में बहुत पोछे रहेगा । 

पर. &।. .--8 (॥4७ऊक) 


र७छ४ स्वास्थ्य ओर दीायू 


अंकुश कृमि रोग के निश्चित लक्षण । 
त्वचा का पीला पड़ जाना, सुस्ती आना, पेट के विभिन्न भागों में कभी 
भी पीड़ा होना और मानसिक शक्ति का ढीला पड़ जाना, मिट्टी या चूमा खाने 
का अभ्यास पड़ जाना, कुछ ऐसे साधारण से लक्षण हैं जिनसे पता चलता है कि 
बच्चे या बड़े आ्रादमी को अंकुश कृमि का रोग हूँ या नहीं। 
प/खाने को खुदंबोन से देख कर डाक्टर निश्चित रूप से कह सकता हैं कि 
किसी श्रमुक व्यक्ति को यह रोग हे यानहीं? 
पैर के तलुवे और उंगलियों के बीच में खजली होता भो एक एसा लक्षण 
ह जिससे पता चलता हूँ कि ये कीड़े पैरों को त्ववा द्वारा शरीर में प्रवेश कर 
रहे हैं । 





झंडे से श्रंकूश कि का पूर्ण विकास 


अंकुश कृमि का रोग केसे फलता है आर उसे केसे रोका जा 
सकता है । 

अंकुश क्ृमि प्रांतों में असंख्य अंडे देते हैं, ये पाखानें के साथ बाहर निकल 
जाते हैं श्रौर जहां पाखाना फेंका जाता है वहीं फंल जाते हैं। ये अंडे विकसित 
होते हैं और दस दिन के भीतर भीतर छोटे कीड़े बन जाते हैं । ये छोटे कीड़े 
बाहर आंगन की मिट्टी, बाग श्रौर खेतों में होते हें । ये सब्जियों और पानी में भी 
पाये जा सकते हैं । कच्ची सब्जियां श्रोर बिना खोलाया हुआ पानी पीने से थे 
शरीर के प्रन्दर घुस जाते हैं | इस रोग के शिकार बनने वाले लोग वहुधा नंगे 
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पैरों घूमने से हो होते हे। जमीन १र बिखरे हुए ये अंकुश कृषि पैरों पर भौर 
सम्भवत: हाथों श्रौर चूतड़ों की नंगो त्वचा पर भी चढ़ जाते हैं । त्वचा से अन्दर 
पहुंच कर वे अन्त में आंतों तक पहुंच जाते हैं जहां वे आंतों की भोत री परत को 
काटने लगते हें भोर रक्त चूसते हैं । बीमारी को रोकने का भ्रावश्यक तरीका यह 
है कि भपने पालाने को भिट्टी पर मत फेंकों | इसके लिये उचित टट्टियां बनान « 
की भ्ावश्यकता हैं। यदि कहदाने के रोग ग्रस्त सब लोग पृथ्वी पर ठट्टी करने 
को झ्रादत छोड कर उचित टट्टियों का उपयोग करें तो झीघ्र ही इस रोग को जड 
समेत नष्ट किया जा सकता है । परन्तु जब तक लोग जमीन ही या ऐसी ट्ट्टी का 
उपयोग करेंगे जहां ट्ट्टी वर्षा के पानी दृवारा बिखर जा सकतो है और उसे 
सूअर, भुगियां या मक्खियां घरों में ले जाती हें तव तक श्रंकुश कृषि का रोग मरी 
ही बना रहेगा। 

टट्टी करने वाले बतंन ढकनदार होने चाहियें जिससे वे ढके रह सकें । इन 
बतेंनों को रोज खाली करना चाहिये । इस मल को बाग में न बिखेर कर जमीन 
के प्न्दर गाड़ देना चाड़िये । यदि ऐसी टट्टियें वनवानी असम्भव हों जिनमे 
जाली लगी हुई हो प्लौर मक्थियां न घुस सकें तों भूमि में एक छेंद बनाश्ो, एक 
बड़े सन्दूक का प्रबन्ध करो (उसमें इतनी बढ़ी दरारें न हों कि मकि |यां घस सकें ), 
इसके थल्ले पर एक सूराख करो झौर इसे जमीन पर उल्टा करके रख दो जिससे 
दूसरा सूराख ज़मीन को श्रोर रहे श्रौर वक्‍स के निचले सिरे पर मिट्टी थाप दो । 

एक बड़ा चपटा तख्ता लो जो सन्दूक के छेद से बडः हो जिससे उसका 
उपयोग न करते समय वह छेद कस कर बन्द हो जाये । कुछ काल बाद संदूक को 
हटा कर गड्ढ़ों को मिट्टी से भर देना चाहिये । इस प्रकार का प्रबन्ध करने से 
मक्खियां टट्टो तक नहीं पहुंच सकेंगी श्नौर टट्टी जमीन पर भी दिखाई नहीं देगी । 

पंकुछ कृषि मिट्टी में छः महीने या इससे श्रधिक समय तक रह सकते हैं । 
अत: उस बाग या खेत में साल भर तक नंगे पेरो जाना ख्तर न!क है। जहां पर 
मल मूत्र मिट्टी में फंल रकक्‍्खा हो । 

भ्रत: श्रंकुदाकृमि के रोग से दूर रहने के लिये व्यक्ति को नंगे पर नहीं घूमना 
चाहिये, वाग्‌ या खेत की मिट्टी को नंगे हाथों से कदापि नहीं खोदना चाहिये श्ौर 
कमी बिना ल्लोला हुआ पानो नहीं पीना चाहिये या कच्ची सब्जियों को नहीं 
खाना चाहिये जिन्हें उबलते पानी से अच्छी तरह धोया नहीं गया हो । 

यह भी सम्भव है कि जो बच्चे नंगे फिरते हें या जिनके चूतड़ नंगे होते 
हैं, उन्हें पृथ्वी पर बैठने से ही अंकुश कृमि का रोग लग सकता है । 
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चिकित्सा | 


अंकुश कृमि के रोग की चिकित्सा प्राय: एपसम साल्ट (7६०० 5०0 या 
केपसूल ((१99४०८७) में थायमोल ([5%ऊण०;) देने से होती है । एपसम साल्ट देने का 
, आशय आंतों को साफ़ करने का है जिससे थ/यमोल उन कोड़ों तक पहुंच सके। 
शाम को थायमोल देने से पूर्व रोगी को बहुत हल्का भोजन करना चाहिये । शाम 
को एक खुराक एपसम साल्टकी लो । श्रगले दिन प्रात: काल ट्ट्टी के बाद ही श्राघी 
खराक थायमोल की पियो ओर दो घंटे बाद दूसरी खुराक भी थायमोल की पी 
जाझो । थायमोल की दूसरी ख़राक के दो घंटे पश्चात्‌ एपसम साल्‍्ट की एक 
खुराक झ्रौर पियो। एपसम साल्ट की यह ख़राक उन अंकुश कृमियों को बाहर निकाल 
देगी जो थायमोल के कारण आंतों की परत में ढोल पड़ गये होंगे। थायमोल को 
प्रत्येक खुराक खाने के पठ्चात रोगी को कम से कम झाधे घंटे के लिये दाई 
करबवंट होकर लेटना चाहिये । जिस दिन रोगी को थायमोल दिया जाये उस 
दिन उसे तव तक कुछ भी नहीं खाना चाहिये जब तक कि एपसम साल्ट की 
प्रन्तिम खुराक अपना पूरा असर न डाल ले। केवल थोडा सा पानी या चाय पी 
जा सकती है परन्तु भोजन का पूरा निषेध है । यदि कोई दर)व या नशे की दूसरी 
चीज किसी भी रूप में ली जाये, या किसी प्रकार की कोई चिकनी वस्तु या मांस 
खाया जाये तो थायमोल विष फैला देगा | इस कारण से ये चीज़ें मत खाम्मो 

थायमोल को पाउडर जैसा बारीक बना लेना चांहिये और दो भागों में बाट 
कर केपसूल में भर कर दो दो घंटे से पहले नहीं खाना चाहिये | विभिन्न श्रायु के 
लोगों के लिये खुराक निम्नलिखित तरीके से देनी चाहिये : 

बच्चे के लिये १ से ५ वर्ष तक यायमोल को खुर।क ७॥ ग्रेन 

बच्चे के लिये ५ से १० बबं तक थायमोल की ख्राक १४ ग्रेन 

बच्चे के लिये १० से १५ वर्य तक थायमोल की खुराक ३० ग्रेन 

पूर्णो मनुष्य के लिये १५ से २० वर्ष तक थायमोल की खुराक ४४ ग्रेन 

पूर्ण मनुष्य के लिये २० से ऊपर श्रायु तक़् थायमोल की खुराक ६० ग्रेन 

ट्ट्टी में निकलने वाले कुश कृमियों का पता एक पतले कपड़े में ट्ट्टी को 
घोकर छानने से लग सकता है । 

अंकुश कृमि की दूसरी चिकित्सा यह है कि एक बूंद चिनोपोडियम 
((ए्रा०००कंण) की प्रति वर्ष के लिये १५ वर्ष की आय तक के रोगी को दो। 
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बड़े युवक के लिये १४ बूंदों को ३ खुराकों में वांट दो और प्रत्येक दो घंटे बाद 
एक चम्मच चोनो में इन ५ बूंदों को मिला कर दो। इससे पहले की शाम को 
एक खुराक एपसप साल्ट की दो और चिनोपोडियम की अंतिम खुराक के दो घंटे 
पदचात एपसम साल्ट को एक और खुराक दो । 


सूत्रकृमि 
धागे जेसे छोटे कीड़े श्वेत रंग के और १॥३ इंच लम्ब होते हैं । नियमानु-- 
सार वे प्रांतों के निचले भाग में पाये जाते हैँ जहां वे गुदा के मुख और उसके 
चारों ओर खुजलो झश्रोर जलन पैदा करते हैं। ये कीड़े गन्द द्वारा पश्न्दर पहुंचते 
है । वे भ्रांतों से निकल कर कपड़ों पर भो गिरने लगते हैं । छोटी छोटी लडकियों 
के भ्रन्दर ये योनि में घुस जाते हैं जहां खुजली होने लगती है श्रौर पानी भी 
निकलने लगता है। ये कीड़े प्राय: कमज़ोर गन्दे बच्चों में पाये जाते हैं 
चिकित्सा । 


इत कीड़ों से छूटकारा पाने के लिये बच्चे के भोजन पर ध्यान देना चाहिये । 
केबल साफ सुथरा धुष्ट पदार्य ही खाने के लिये देना चाहिये। भोजन के समय 
के बीच में कुछ भी खाने को नहीं देना चाहिये। 

परेंडी के तेल को छोटीसी खुराक दो श्रोर इस के पश्चात्‌ उस की आरांतों 
में वी रे धो रे डेढ़ पाव गरम पानों पिचकूारीसे डालो जिसमें वीस ग्रेन कुनीन मिली हुई 
हो। कुनीन के स्थान पर तीन चम्मच नमक का उपयोग भी किया सकता है । बच्चा 
जितनो देर तक उस पानी को श्रन्दर रख सके उतनो देर तक वह रक्‍खे रहे । 
एक सप्ताह तक इस कुनीन या नमक के पानी को हर रात को आलांतों में पिचकारी 
द्वारा डालो | यदि दूसरे उपाय असफल रहें तो क्वासिया ((2४०५४8) की छोटी 
छोटी लकड़ो जला कर भपारा लो । क्वासिया के छोटे छोटे टुकड़े प्याला भर के 
लो और डेढ़ पाव से ज़रा अधिक पानी में १२ घंटे तक उनको भिगोये रक्खों ॥ 
फिर इन टुकड़ों को निकाल कर उस पानी की श्रांतों में पिचकारी लगा दो। 

खुजली बंन्द करने के लिये ग॒दा के मुख पर इस प्रकार को बनी हुई एक 
मरहम लगाग्नो: कुछ चम्मच वेसलीन में पांच बूदें कारवोलिक एसिड मिला लो। 

यदि बच्चा गुदा के भाग को खुजलाता या मलता हो तो उसकी उंगलियों 
के नाखूनों के भीतर इन कीड़ों के अंडे घुस जायेंगे । इस कारण से इस रोग के 
बच्चे के हाथों को वार बार साक करना आवद्यक है । इन नाख़नों को बार बार 
काटकर छोटे रखना चाहिये । वच्चे के चूतड़ों को प्रतिदिन साफ करना चाहिये | 
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इन उपायों को श्रवत्य उपयोग करना चाहिये जिससे बच्चे को यह रोग बार 
बार लगने का भय न बना रहे । 
टेपचमे ([ग्फुलशणा) केचुये 

टेपवर्म लम्धे और पतल कौड़ होते हैं जो दस से बीस फीट तक लम्बे होते 
हूँ। ये बहुश्रा कुत्ते विल्लियों के पास रहने से या दाग़़ीला सूअर और गाय का मांस 
खाने से भ्रन्दर घुस जाते हें । यह दागीला गाय और सूझर का मांस इस प्रकार का 
होता है कि उसमें सफ्रेद दाग होते हें श्रोर ये सफ़ेद दाग ही नन्‍्हें टेपवर्म कहलाते 
हैँ । यदि कोई इस मांस को बिना अच्छी तरह उबाले या पकाये विना खाये. तो 
छोटे छोट कीड़े आ्रांतों में घूस जाते हें और वहीं वहुत लम्बे बन जाते हें । 

कोई ऐसे निश्चित लक्षण इस रोग के नहीं हैँ जिनसे इसका १त चल सके, 
आ्ौर यदि कोई लक्षण हैं भी तो वे अजीर्णाता और मरोड़ की पीड़ा हैं। रोगी पीला 
पड़ जाता हैं, उसका सिर दुखने लगता है ओर वह सिर घूमने की शिकायत 





१ बाई श्रोददः गायके मांस में टेपवर्म के सिर का जचित्र-बोच में उसका घड़: 
२. दाहिनी भोर: सूअर के मांस में टेपवर्म के सिर का चित्र । 
करने लगता हैँ । परन्तु एक निदिचत लक्षण यह है कि उसके मल में छोटे छोटे 


जोड़ दिक्षाई देने लगते हैं । 
चिकित्सा । 


चिकित्सा का एक लक्षण यह होता है कि कीड़े के सिर को खत्म कर दिया 
जाये, क्‍योंकि जब तक कीड़े का सिर नहीं कुचला जायेगा तब तक कोड़ा बढ़ता 
ही जायेगा । चिकित्सा इस ढंग से की जा सकती है । 

चिकित्सा करने के दो दिन पूर्व किसी प्रकार का कड़ा भोजन नहीं खाना 
चाहिये | केवल चावल का शोरवा, नरम उबले हुए झंडे ओर शोरवा उसे देने 
चाहिये । रोगी को चारपाई पर लिटा दो और उसे कुछ दिन तक उसी भ्वस्था 
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में रहने दो । पहले दिन प्रात:काल ही उसे अरंडी के तेल को एक खुराकदों और 
दिन भर उसे कोई भोजन मत दो । पांच साल के बच्चे को श्रगले दिन आधा 
ड्राम या ३० बूंद झोलओो रेसिन आफ मेल फनें (00०८४) ० 7०0० व्ए)दो । 
इस का स्वाद बहुत बुरा होता है ग्लोर इसे कुछ चावल के शोरवे के साथ मिला 
कर दो । दो या तीन घंटों के पदचात्‌ उसे फनन॑ का झ्ाघा ड्राम और दो । इस 
समय रोगी को चुपचाप चारपाई पर लेटे रहना चाहिये + मेल फर्न की दूसरी 
खुराक खाने के चार पांच घंटे पश्चात्‌ उसे अरंडी के तेल को बड़ी सी खुराक 
देनी चाहिये । जब कि बच्चे को टट्टी श्राये तो एक गरम थानी के साफ खुथरे 
बर्तन में उसे लेना चाहिये जिससे कि वह ध्यान से देखा जा सके कि कीड़े का 
सिर कुचला जा चुका है या नहीं । 

टेपब्म के रोग को फलने से इस प्रकार से रोका जा सकता है कि रोगी के 
मल को भ्ोषधि द्वारा शुद्ध किया जाये या सारे मल को गाड़ दिया जाये श्रौर 
जिस भांस का उपयोग भोजन के लिये हो उसे भ्रच्छो तरह पकाया जाये । कुत्ते 
झभौर बिल्लियों की प्वांतों में टेपवर्म होते हैँ भ्रत: उनको घर में पालना नहीं 
चाहिये और उनको कदापि बच्चों के हाथों या मुख को चाटने नहीं देना चाहिये । 


दिचिना (]॥6 पफ॑कब) 

यह एक ऐसा कीड़ा होता है जो सूअर का मांस खाने से पेदा होता है।ये 
कौड़ें भ्रांतों में तो नही रहते पर्तु वे मांसपेदियों में घुस कर पीड़ा पहुंचाते हें 
उन्हें थोड़ा ज्वर भी ञ्रा सकता है। शरीर के विभिन्न भागों के पेशियों में पीड़ा 
होने लगती है। श्रंगों को हिलाने हुलानें से पीड़ा तीकण हो जाती है परन्तु जोड़ों 
में दर्द नहीं होता । पेशी दबाने से दुखने लगती हें शोर आ्रांखों के नीचे सूजन भी 
आ जाती है भौर वह जल्दी जल्दी हांफने लगता हैं । 

इसकी कोई भी चिकित्सा एसी नहीं जो अत्यन्त लाभकारी हो । प्ररंडो का 
तेल और प्रनीमा प्रतिदिन रोगी को दो जिससे वह अपने प्लांतों के कीड़ों से 
छुटकारा पा जाये । सारे शरीर की पेशियों में जो कीड़े होते हूँ उनको निकालने 
के लिये कुछ भी नहीं किया जा सकता । इस रोग से छुटकारा पाने का आ्रावश्यक 
उपाय यही हैं कि सूझ्र फा मांस न खाया जाये । 


गान नई 








अध्याय रे८ 
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गलखुए (7००भौ5) और गदूद (9७०१5) 

ना क का बहना, नाक का सूज जाना, दछींकना, मुंह और नाक का टूखना आांखों 

का लाल होना. पढ़ने में चित्त न लगाना, साते समय नाक से शब्द निका- 
लगा, मुंह खोल कर सोना, हाथों को कानों पर रखना मानों कान दुखते हों, मुंह 
खोल कर घरना ये कुछ ऐसे लक्षण हैँ जो मुंह से श्वास लेने वालों का पता 
बतलाते हैँ । बहुधा मुंह से इवास लने का कारण गदूदों या कहवों का बढ़ जाना 
होता है । जिन बच्चों को पौष्टिक भोजन नहीं मिलता श्रोर जो भ्रस्वस्थ स्थानों 
में रहते हैं, उन्हें गदूद निकलने की अधिक सम्भावना बनी रहती हैं। अंगूठा चूसने 
या रबड़ की चूसनी को चूसने से भी गदुद निकल आते हैं। 

गदूद गले के पिछले भाग से निकलते हूँ जहां नाक और गला जुड़ते हैं उन 
का आकार गोभी के छोट से फूल के सिर के समान होता ह ओर उसका रंग 
लाल होता हैं। वे बहुत कुछ 
हाथ के मस्सों के समान होते 
हैँ। वे नाक के पिछले भाग से 
नीचे लटकते हैं और नाक को 
बन्द कर देते हैं जिससे बच्चा 
मुंह के द्वारा श्वास लेने लगता 
हैं (साथ वाला चित्र देखो) 
जब मुंह द्वारा क्षांस लिया 
जाता है तो नाक के सांस लेने 
की अपेक्षा अधिक धूल श्रौर 
बहुत से कीड़े भ्रन्दर चले जाते 
हैं । इस रोग के शिकार बच्चों को प्राय: कान का दर्द रहा करता है। कान से 
थोड़ी पीप भी बह सकतो है, या नहीं भी। यदि कान में पीड़ा हो या कान बहता 

(२८०) 





(१) नाक के गदूद (२) गलसुए पर दाण 
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दो तो उससे न केवल बच्चे के बहरे दो जाने का खतरा हैं बल्कि एक बहुत 
पअसाध्य रोग मस्तिष्क रोग (छोज्या। व््ट) हो जाने की प्राशंका बनी 
रहती हैं। 

बच्चे का मुंह खुलवा कर चम्मच से उसकी छझुवान नी थे की झोर दवाग्रों 
और देखो कि कहीं कहवे (गलसुए) गले में बढ़े हुए तो नहों हैँ । जब कहवे रोगी 
नहीं होते तब वे गले की ओर बढ़े हुए नहीं होते हैं ग्रोर उनका रंग भी गले के 
दूसरे भागों की भांति लाल होता हैं। परन्तु बढे हुए कहवे का रंग गहरे लाल 
रंग का द्वोता है या वह सफेद चकतों से भरा हुआ रहता है या कभी कभी उसमें 
पीली पीप भरी रहती है। यदि कहवे श्रचानक बढ़ जाये तो बच्चे का गला दुखने 
लगता है भौर उसे ज्वर और सिर दर्द होंने लगता है । खाना खाते था कुछ पीते 
समय गले का दर्द श्रौर भी बढ जाता हैं । 

बच्चे की परीक्षा करके देखो कि कहीं उसकी गर्दन भौर कानों के पिछले 
आग में कोई मांस का दुकड़ा तो नहीं हैं । ये बढी हुई गिल्टियां होती हें । इनका 
मतलब यह होता है कि नाक, गले, कानों या दांतों में कोई विष या विकार है 
जिसे तत्क्षण निकाल देना भ्राववयक है जिससे सारा शरीर स्वस्थ रहे। 

गदूद ओर बढ़े हुए कहवों द्वारा नाक और गला बन्द हो जाता है जिससे 
बच्चा ठीक तरह से सांस नहीं ले सकता। इस के परिणाम स्वरूप शरीर को 
पर्याप्त मात्रा में हवा नहीं मिलतों । 

बढे हुए कट्टवों शोर गट्दों में विपले कोड़े होते हें ओर वे रक्त द्वारा हृदय 
में पहुंच कर हृदय का रोग उत्पन्न करते हें या जोड़ो में पहुंच कर गठिया का 
दर्द आरम्भ कर देते हैं । कहवे और गदूदों के कीड़े शरीर के श्रन्य भागों में भी 
पहुंचते हैं श्रौर दूसरे रोगों को उत्पन्न करते है । ये शरीर का ठीक विकास होने 
में बाघा पहुंचाते हें जिससे इस के रोगी बच्चों के बारीर कम बढ़ते हें । कहवे 
गदूद के कीड़े घीरे घीरे बच्चे के शरीर को विपला वना देते हेँ जिससे वह अपना 
भ्रध्ययन उचित रूप से नहीं कर सकता और ऐसे बच्चों को डिप्थीरिया, लाल 
ज्वर शौर खुसरा होने का श्रबि क भय लगा रहता हैं यदि इनमें मे एक भी रोग 
बच्चे को लग जाये तो वह असाध्य बन जाता हैं श्लॉर वड़ बहुत घीरे घीरे स्वस्थ 
होता हें । 

चिकित्सा । 

यदि किसी बच्चे के गदूद निकल आरायें. तो उसका केवल एक ही इलाज 

है कि उसे हस्पताल या किसी योग्य डाक्टर के पास ले जाकर गदूद निकलवा 


श्षर स्वास्थ्य और दीर्घायु 


दो । देर नहीं करनी चाहिये एसा नहों कि गदूदों की गम्भीर दशा हो जाय॑ 
परन्तु जितनी शो ध्र अवसर मिले गदूदों की चिकित्सा करवाओ्ो और इस प्रकार 
से बच्चे को कुरूप होने से, बौना बन जाने से श्रौर अछ॑ख्य ग्रम्भीर रोगोसि बचा 
लेना चाहिये । 

यदि कहवे निरन्तर न बढते रहें परन्तु उनका सूजना और दर्द द्वोना श्रचा- 
नक ही आ जाये तो अ्रंडी के तेल या एफ्सम साल्ट की एक खुराक दो और 
जबड़ों के नीचे गर्दन के दोनों श्रोर सेंक दो। डाक्टर की राय के ग्रनूसार सल्फ़ाडा- 
यज्ीन य। सल्फाथायज़ोल देन! चाहिये, और बड़े आदमी को दिन में चार कार 
दो दो गोलियां देनी चाहिय । बच्चों को उनकी आयु के अनुसार ये गोलियां घटा 
बढ़ा कर देनी चाहिये | रोगी को पानी का उपयोग स्वतन्त्रता से करना चाहिये। 
यदि कहवे बढ़े हुए रहते हों या वे इतने बढ़े हुए न हों परन्तु उन पर सदा पीप 
के पीले चकते जमते रहते हों तब उन्हें निकलवः देना चाहिये । 

जुकाम । 

बहुत अधिक संख्या में लोग जुकाम से ही जितने पीड़ित रहते हें उतने 
किसी श्रन्य रोग से नहीं । कुछ लोग साल में कितनी ही वार कभी सिर में सर्दी 
कभी छाती में सर्दी के शिकार बनते हूँ ओर एक से छुटकारा मिलता नहीं कि 
दूसरा भट़ से आ दवाता है । 

अधिकतर जुकाम कीड़ों द्वारा ही होता है । जुकाम ठीक खसरा श्र शीत 
की भांति लगने वाले रोग होते हैँ | ठंडी मौसम और सर्द हवाओं से जुकाम नहीं 
होता। श्राकंटिक में खोज 
करने वाले जो बहुत अधिक 
ठंडी मौसम में घूमते हें 
और जिन्हें निरन्तर सर्व 
हँवाग्रों का सामना करना 
पड़ता हैं उन्हें तव तक ज़ु 
काम नहीं होता झ्व तक वे 
वापस लौट कर अपने सा- 
थियों से मिलते जुलते नहीं। 
इससे पता चलता है कि 
जुकाम उन लोगों से लगता 
है जो पहले से ही इसका लुकाम के कूमि खांसने से फंलते हें 
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शिकार बने हुए द्वोते हें। मरी के समय साधारण जुकाम उसी प्रकार का 
होता है जँसे हेजा भौर खसरा । ऐसा बहुधा होता हैँ कि परिवार के एक सदस्य 
को जुकाम होने पर दूसरे सदस्यों को भी शीघ्र ही हो जाता है । 


१०८ रोक! 
जुकाम का रोकना कई बातों पर निर्भर करता हूँ ) सब से मुख्य यह बात 
हैं कि दरीर को उचित भोजन और व्यायाम द्वारा ठोक तरह से रक्‍्खा जाये। 
“(जो व्यक्ति प्रतिदिन उतना व्यायाम नहीं करता कि उसके शरीर से पसीना निक- 
लने लगे परन्तु फिर भी वह जी भर कर खाता है, तो उसे जुकाम से भ्रधिक 
कुध्ट उठाने पड़ेंगे) श्रावश्यकता से श्रधिक खा लेना और व्यायाम की कमी दो ऐसे 
साधारण से कारण हैं जो जुकाम के लिये मार्ग बनाते हैं | प्रतिदिन सारे शरीर 
को ठंडे पानी से स्नान करवाना एक ऐसा रास्ता हूँ जिससे मनुष्य सर्दी से शरीर 
का बचाव कर सकता हैं। उन लोगों के साथ मत मिलो जुलो जिन्हें पहले से ही 
जुकाम रहता है । मनुष्य को उस स्थान पर जकाम लगनें को भ्रधिक सम्भावना 
रहती है जहां श्रधिक लोग बेठे हों ओर घर के दरवाजे बन्द हों, या द्रंमों और 
दूसरे सार्वजनिक स्थानों में भी । यदि जुकाम का रोगी दूसरे व्यक्तित के मुख के 
24 पक हैं या छींकता है तो उसे जुकाम होने की प्रधिक सम्भ'वना बनीं 
रहतो है । 
एक ही प्याले का उपयोग करने से या हाथ मुंह पोंछने के लिए एक ही 
तौलिये का इस्तेमाल करने से, तम्बाकू पीते की पाइप, खिलौने और उंगलियों या 
किसी ऐसे पदार्थ में जिसमें नाक और मुंह का थूक लग जाता हैं, वे सब के सब 
जुकाम के कीड़ों के घर बने रहते हें। कम हवा और रोशनी वाले कमरों में रहने से 
घूल भरी हवा प्रन्दर ले जाने से, ठंड या गीले में भ्रपने आप को छोड़ देने से, जब 
कपड़े पसीने से मीगे हुए हों तो हवा में बैठने से, कम नींद श्राने श्र अधिक 
काम करने से किसी भी व्यक्ति को जुकाम होने को सम्भावना वनो रहती हैं। 
जो मुंह से सांस लेते हैँ श्रौर जिनके दांत गिरे हुए होते हैं ग्रोर जिनके कहवे बढ़े 
हुए होते हैं, उन्हें जुकाम का रोग जल्दी जल्दी श्रा दवाता है । इन वांतों का ज्ञान 
प्राप्त करने से मनुष्य को सावधान हो जाना चाहिये और जुकाम पेंदा करने वाली 
शक्तियों से वचना चाहिये । 


7? चिकित्सा । 


यदि चिकित्सा जल्दी ही आरम्भ कर दो जाये तो जुकाम शीघ्र ही चंगा 
हो सकता है| जब किसी व्यक्ति को जुकाम झाने के लक्षण दिखाई पड़े जैसे छींक 


श्पोड| स्वास्थ्य और दीर्घायु 


श्राना, आंखों से पानी निकलना, थोडा सिरदर्द होना, भशौर नाक मर जाना आदि 
तो उसे इस रोग को बढने से रोक देना चाहिये । इसका एक सब से उत्तम उपाय 
यह है कि वह घर से बाहर भ्रधिक घूर्में फिरे ओर वागवानी करके, तेज़ी से 
चलना या कोई दूसरा शारीरिक काम करके अच्छा व्यायाम करे। जब तक 
पसीना न आये तब तक व्यायाम करते रहो और फिर गरम पानी में स्नान कर 
लो । गरम पानी से भिकल कर, ठंडे पानी का बर्तन अपने ऊपर उड़ेंल लो झ्ौर 
फिर एक सूखे तौलिये से अ्रच्छी तरह अपना शरीर पोंछ डालो । 


ला 


यदि जुकाम हुए एक दो दिन बीत के हों तो एक गर्म ,वैर स्तान और 
टांग स्नान करो (देखो अध्याय २०) । उसमें गरम पानी मिलाते रहो जिससे 
पानी बहुत गरम रहे | जब पैर और टांगें गरम पानो में हों तो कई गिलास 
बहुत गरम पानी के पियो चाहे वह सादा गरम पानी हो या उसमें नींबू का अ्र्क 
पड़ा हुआ हो । पैरों और टांगों को गरम पानी में उत्त समय तक रक्‍्खे रहो जब 
तक पसीना न निकलने लगे ओर इस प्रकार इस क्रिया को जारी रक्खो। प्रात:ःकाल 
उठ कर द्ारीर को गर्म पानी से पोंछ डालो और उस दिन की खुराक चावल के 
शोरबा, पक्‍के हुए नरम अंडों और फलों तक ही सीमित रक्‍्खो । इस प्रकार को 
चिकित्सा से जुकाम ठीक हो जायेगा। यदि जुकाम फिर से जारी हो जाये या 
निमोनिया में बदल जाने की प्राशंका हो तो तीन या चार दिनों तक दिन में 
चार बार सल्फ़ाथायजोल या सल्फाडायज्ञीन की दो दो गोलियां खाझ्रों। इससे 
तोक्षण जुकाम के जल्दी जल्दी उभड झाने को श्राद्ंका कम हो जाती है । 


बहुत से लोगों को जुकाम के साथ गला खराब हो जाने की भी झ्रादत हो 
जाती है श्रीर यदि यह तारी रहे तो इससे ब्रांकाइटिस (87००7) का रोग 
और फिर भ्रागे चल कर निमोनिया भी हो सकता है | ऐसे समय में जो उपचार 
पहले ही बताये जा चुके हैँ उनके अतिरिक्त रोगी को कुछ जुलाब जेंसे एपसम 
साल्ट या प्नरंडी के तेल की एक खुराक दे देनों चाहिये। उसे नींबू का रस या 
लेमन पीने को ग्रच्छी मात्रा में दो । और बह जितने सन्‍्तरे खा सके उतने उसे 
खाने को दो। जितनी जल्दी हो सके उतनी जल्दी किसी डाक्टर को बुला कर 
उसे दिखा देना चाहिये जिससे वह भली भांति वास्तविकता को जान सके । सल्‍्फा 
ड्रग (5ण७॥8 0०४8) या पेन्सीलीन - (?«४ंठो)|) इस रोगों के समय को 
कम कर देगी श्रौर सम्भवत: निमोनिया के आक्रमरा को भी रोक लेगा ॥ प्रतिदिन 
तीन या चार दिन तक दिन में चार बार दो गोलियां सल्फ़ाडायज्ञीन की दी जा 
सकती है । पानी यथेष्ट मात्रा में पीनें को दो । इन बचावों के साथ साथ डाक्टर 


नाक झोर गले के रोग स्प्रे 


की सम्मति भवश्य ले लो कि वह पेंसोलीन या सल्‍्फा ड्रग जैसी कोन सो दवाइयों 
का उपयोग करने के लिये बतलाता है । 


. इन्फलूँजा (.5 (४97०) 

इईन्फलूंडा की मरी प्रतिवर्ष होती है। उसके चिन्ह भी साधारण जुकाम 
जैसे ही होते हैँ । आरम्भ में ही नाक बन्द हो जातो है. छींकें श्राने लगती हैं. 
आंखों से पानी बहने लगता है, सिर दर्द होता है, पीठ में भी पीडा होने लगती 
है, सूलो खांसी श्लोर कुछ ज्वर भी श्रा जाता है । 

यह बहुत गम्भीर रोग है । इससे प्रतिवर्ष बहुत से बुढे लोग मर जाते हैं । 
जब इन्फ़नृंज़ा फमज़ोर लोगों पर श्राक्रमणा करता है तो प्रायः उनको मृत्यु हो 
जाती है। 

चिकित्सा 


इन्फ़नूंजा बहुत ज्षीक्र लगने वाला रोग होता हैं। यदि परिवार का एक 
सदस्य इसका शिकार बन जाये तो उसे अपने मृंह श्र नाक पर एक रूमाल 
रखना चाहिये जब उसे खांसी या छींकने की ग्रावश्यकता पड़े । उसे कागज़ के 
छोटे छोटे टुकड़ों पर थूकना चाहिये जिन्हें बाद में जल! देना चाहिये । उसे परि- 
वार के इृसरें सदस्यों द्वारा उपयोग किये हुए तौलिये, प्याले और खाने के 
बर्तेनों का उपयोग नहीं करना चादियें । 

रोग के आरम्भ में ही रोगी को चारप।ई पर लेट जाना चाहिये ग्रौर पैरों 
श्रौर टांगो का गरम पानो का स्नान जैसा (के जुकाम के लिये सेवन करने के लिए 
बतलाया गया है. हस अध्याय के पहले भाग में दिया जा चुका है करना चाहिये । 
रोगी को पानी या नींबू कम से कम प्रत्येक घंटे में श्राघा गिलास अधि मात्रा में 
दौना चाहिये । पैरो को गरम रक्‍्खो | पेरो पर गरम पानी की बोतलें रखना भी 
भावश्यक हू । खाने में शोरवा, ग्रूएल, नरम पक्के हुए भंडे ओर फल होने चाहिये । 
खांसी के लिए वही चिकित्सा करो जो इस प्रध्याय में छाती की 0र्दी के लिए 
बताई गई है । नम्बर ६ के उपचार (देखो परिक्षिप्ट ) का उपयोग दिल में 
तीन बार कुल्ला करके करो । इससे मुंह ग्रोर गला साफ रहेगा और इस प्रकार 
शोग को कानों तक पहुंचने श्लौर बहरा होने से रोकेगा। 


हि... 8... ०... 





अ्रध्याय २६ 


छाती के रोग 








निमोनिया । 


नि मोनिया एक एसी बीमारी हैँ जो शीत के कृमि से होती है । यह रोग अचा- 
न नक तीब्र सरदी लगने से शुरू हो जाता है | ज्वर शीघ्र ही वहुत बढ़ 
जाता हैँ श्रौर छाती में दर्द होने लगता है । थोड़े समय तक सूखी खांसी श्राती है 
जिससे पीड़ा बहुत बढ जाती ह श्ौर सांस भी बड़ी तेज्ों से आने लगती हैँ + 
रोगी दांई या बाई करवट होकर लेटता हैं और वहू पीठ के वल नहीं लेट सकता । 
चेहरा लाल हो जाता हैँ विशेष कर दोनों ग/ल, ज्वर की पपड़ी होठों पर जम 
जाती है । रोगी का थूक खून से भरा हुआ्ना होता है। कुछ दिनों तक अति तौत् 
ज्वर रहने के पश्चात्‌, वह यकायक बहुत नीचे गिर जाता है ग्रौर उस सम4 रोगी 
को बहुत पसीना निकलता हैँ । इश्नके पदचात्‌ रोगी त'नेक आराप्त का अनुभव 
करता हैँ श्रौर यदि कोई दुर्घटना न घटे तो वह निरन्तर उन्नति करता जायेगा 
और दो या तीन सप्ताहों में ठीक हो जायंगा । कुछ लोग ज्वर के गिरने से पूर्व॑ 
ही मर जाते हैँ । पहल ।निमोनिया के प्रत्येक दस रोगियों में से तोन या चर मर 
जाते थे । जो लोग नशे का उपयोग अधिक करते हैं वे निमोनिया के श्राक्रमए से 
शीघ्र ही छूटकारा नहीं पा सकते । 


रोकने क्रे उपाय । 


निमोनिया के कीड़े बहुत फल हुए रहते हें । हम उनसे बच नहीं सकते, 
परन्तु यदि शरीर को स्वस्थ ओर शक्तिशालो रक्खा जाये तव निमोनिया के कोड़े 
उसका कुछ भी नहीं विग।ड़ सकते | किसी प्रकार की शराब या तम्बाकू का 
उपयोग करने से रोग के की ड्रोंका सामना करने की शरीर की शक्ति कमज़ोर पड़ 
जाती हैं, पौष्टिक भोजन की कमी, या अधिक भोजन खाने से, अंघ रे में रहने से, 
कम हवादार श्रौर रोशनी वाल मकानों में रहने से, दरवाज़े और खिड़कियां बन्द 
करके सोने से, भुक कर बैठने से या सर्दी लग जाने से भी दारीर उन कीड़ों का 
सामना करने के लिये अपने श्राप को निर्बल पांता है । 

(२५६) 


छाती के रोग र्ष्छ 


निमोनियां नाक के बहने से खांसने प्रोर छींकने से मुंह में से थूक निकलने 
से फंलता है । जिस प्याले का उपयोग दूसरे लोग करते हों. उसी का उपयोग 
करने से निमोनिया हो जाने की झाशंका बनी रहती हैँ । सड़कों पर घूल भरी 
हवा सांस के साथ श्रन्दर ले ज्गने से, या घर भाड़ते वुहारते समय उसकी धूल 
अन्दर ले जाकर हम निमोनिया के कीड़े भपने भन्दर ले जा सकते हैं जिसके 
परिणाम स्वरूप हमें निमोनिया हो सकता है। रोग लगने के कारणों को जान 
लेने के पद्चात्‌ यह स्पष्ट हो जाता है कि रोग को दूर करने के लिये क्‍या क्या 
उपाय करने चाहिये । 


विशेष चिकित्सा | 


सल्फ़ा ड्रग और श्रभी हाल में पेंसोलीन की खोज के पश्चात्‌ निमोनिया से 
लोगों की मृत्यु को बहुत कम किया जा चुका है। सल्फ़ा ड्रग, सल्फ़ाथायज़ोल 
और सल्फ़ाडायद्शीन बहुत गुणकारी दवाएं है जो दूर दूर के श्नोषधालयों में भी 
मिल सकती हैं। ये दवाएं एक योग्य डाक्टर की राय ले कर ही रोगी को देनी 
चाहिये । ज्वर २४ घंटे से लेकर ४८ घंद तक उत्तर सकता है । ज्वर उतरने के 
पश्चात्‌ कम से कम तीन दिन तक इन दवाओं का सेवन करते रहना चाहिये । 
बहुघा ज्वर उतरते हो दवा का सेवन भी रोक दिया जाता है जिसके परिणाम 
स्वरूप रोग फिर उभर आता है श्रौर पहल से अधिक गम्भीर होता है| पेंसी लीन 
भ्रव सब प्रसिद्ध दूकानों में मिलती है श्रौर यह सल्फ़ा ड्रग की अपेक्षा प्रधिक 
गुणकारी दवा होती हूँ । 

कभो कभी निमोनिय। सरूफ़ा की चिकित्सा से दर नहीं होता परन्तु 
पेंसीलीन प्राय: सब दक्षात्रों में इसे दूर कर देता है । वर्तमान समय में पेंसीलीन 
की सुदयां रोगी को काफी जल्दी जल्दी लगानी चाहिये। इस दिशा में भी प्रगति 
इस प्रकार से की जा रही हैँ कि चिकित्सा को श्रौर भी सरल बनाने के लिये इस 
दवा को मुंह के दूवार से अन्दर पहुंचाया जा सके। निमोनिया को किसी भी 
गम्मीर दशा में पेंसीलोन न देकर रोगी को ख़तरे में नहीं डालना चाहिये । 


उचित देख भाल की सख्त झ्ावश्यकत। हैं | जहां तक हो सके रोगी को 
खुलो हव। में लिटाना चाहिये | घर से बाहर किसी को छाया में रोगी की 
चारपाई बिछानी चाहिये । रोगी के पाँव गरम रक्‍्खो, यदि झ्रावश्यकता पड़े तो 
उसके पैरों के नोचे गरम पानों की बोतलें रक्खो । रोग के श्रारम्भ में ही एक 
खुराक एपसम साल्ट की दो झ्रौर १०० डिगरी उष्णत। का गरम पानी का 
अ्नीमा दो ; नींबू का शरबत, नींबू का भ्रक॑ या सादा पानी रोगीं को जल्दी 


रद८ स्वास्थ्य श्रौर दीर्घाय्‌ 


जल्दी पीने के लिये देना चाहिये। भोजन पतला होना चाहिये जैसे चावल का 
शोरवा तरी या भंडे, कच्चे या नरम और पके हुए । यदि आवश्यकता पड़े तो 
बअ्रतिदिन पाखाना लाने के लिये रोज़ अनीमे की सहायता ली जा सकती है। 


रोगी का थूक अत्यन्त भयानक होता है क्योंकि इसमें ढेर से निमोनिया के 
कीड़े भरे रहते है । उसे कागज़ के टुकड़ों या कपड़ें के कतरनों में धृकना चाहिपे 
जिनको बाद में जला दिया जा सके । 


बच्चों का निमोनिया । 

बच्चों के निमोनिया का इलाज भी वड़े मनुष्य के समान ही है जँसे कि 
अध्याय के पहले भाग में बताया जा चुका है। बच्चे को उस स्थान में रहना 
चाहिये जहां हवा का आवागमन भली भांति होता हो। उसके पैरों को गरम रक्खो। 
जिस प्रकार का भोजन बच्चा खाता हो उसकी मात्रा को कम कर दो । जैसे कि 
इस अध्याय में पहले बताया गया हैं। उसी रीति से उसके पांव गरम रक्‍्खो । 
यदि ऊपर लिखें उपचार प्राप्त न हो सकें तो छाती के दर्द वाले हिस्से में मस्टर्ड 
पलस्तर लगाते रहो । छः या सात भाग आटे में केवल एक अंश राई का डालना 
चाहिये । इसमें गरम पानी डालो और इसकी एक मोटी तह कपड़े पर जमाओो । 
फिर इसे त्वचा पर लगा दो । ज्योंही त्वच। काफी लाल हो जाये इस राई के 
पलस्तर को हटा लेना चाहिये । चार या पांच घंटे पछ्चात्‌ इसे कुछ मिनट के 
लिये फिर लगाना चाहिये। बच्चा जितना पानी पी सके उसे उतना पीने को 
देना चाहिये या उसे नींबू का अ्र्क या रस मिला हुआ पानी दो | थोड़े से गरम 
पानी का ग्रनीमा उसे प्रतिदिन दो | यदि बच्चा निरन्तर खांसे परन्तु कोई थूक 
न निकले और यदि खांसी से उसे नींद न आये तो परिशिष्ट में लिखा हुआ 
उपचार नम्बर १५ उसे देना चाहिये । निमोनिया की प्रत्येक दशा में यह अवश्य 
समभ लेना चाहिये कि इस बी मारी की चिकित्सा करने का सब से उत्तम उपाय 
रोगी को सल्फा ड्रग या उससे भी अच्छी पेंसीलीन है दो। 


निमोनिया के बाद तपदिक की रोक थाम । 
बच्चे या बड़े के लिये निमोनिया के बाद तपेदिक हो जाना अति साधारण 
सी बात है ञ्रत: यह अ्रति आ्रवध्यक है कि निमोनिया का रोगों श्रपनी चारपाई 
छोड़ कर काम करना या इधर उघर घूमना आरम्भ न कर दे जब तक कि बह 
पूर्ण रूप से स्वस्थ और दाक्तिशाली न हो जाये । सर्दी से अपने झ्राप को बचाना 
श्रौर कमरे के दरवाडे और खिड़कियां बन्द न करके सोना भी अ्रति महत्वपूर्ण 


छातो के रोग स्ष& 


बचाव हैँ । लम्बी लम्बी सांसें लेने का व्यायाम प्रतिदिन करो जैसा कि श्राठवें 
भध्याय में बतलाया जा चुका हैं । 


प्लूगेसी । 


वह पतलो सो भिल्ली जो फेंफड़ों को चारों शोर से घेरे रहती हैं शोर 
छाती की भीत की भीतरी ओर लगो रहती हूँ, उसके सूजने को प्लूरेसी कहते 
हैं। निमोनिया की प्रत्यंक ्रवस्था में प्ल्रेसो के कारण छाती के दोनों ओर दरई 
होता हूँ । कभी कभी छाती में प्रहार होने से या सर्दी लग जाने से ्ल्रेसी हो 
जाती है । सब से प्रथम ठंड लगती है, उसके बाद प्राय: छाती के एक हिस्से में 
थोड़ा सा दर्द होता है, पीड़ा चुभती सी प्रतीत होती है श्रोर लम्बी सांस लेने 
या खांसने से यह बढ़ जाती है । थोड़ा जवर भी आने लगता है । एक ओर दर्द 
होना ही मुख्य लक्षण है । रोगी पीड़ा वालो ओर लेट नहीं सकता। कुछ दिनों 
बाद भिल्‍्ली की दोनों तड़ों के बीच में कुछ द्रव्य पदाय॑ प्रायः जमा हो जाता है 
ओर उसके बाद पीड़ा कम हो जाती है । 

चिकित्सा । 

नियमानुसार ध्लू रेसी में ज्वर एक सप्ताह या दस दिन तक रहता ह। 
यदि रोगी निरन्तर गर्मी श्रनुभव करता रहे था दो तीन सप्ताह तक हर दोपहर 
भोर सांक को बेचेन अनुभव करे, तो इसका मतलब यह हो सकता है कि उसे 
तपेदिक हो गया है और उस दकछ्षामे अगले भाग में तपेदिक चिकित्सा के जो 
साधन लिखे हैं उनका उपयोग करना चाहिये । 

प्लूरेसी के रोगी को एक ऐसे कमरे में लिटाना चाहिये जहां के दरवाज़े 
और खिड़कियां खोल कर ताज्ञा हवा को ग्रन्दर लाया जा सके । केवल पतला 
मोजन उसे देना चाहिये । एक पट्टी या तीन इंच चोड़ा कपड़ा उसकी छाती पर 
लगाझो | रोगी से इवास बाहर निकालने लिये कहो और जब फेफड़े खाली हों 
श्रौर छाती सिकुड़ी हुई हो. तो पट्टी लगा कर उसे बांध दो | इससे छाती की 
स्वतन्त्र गति नहीं होती और दर्द भी कम हो जाता हैँ । दर्द कम करने के लिये 
प्रत्येक दो घंटे १एचात्‌ बीस बीस मिनट तक गरम सेंक भी दो । एक गरम पानी 
की थली गर्म पानी के निचोड़े हुए कपड़े में लपेट कर सेंक के बदले उपयोग में 
लाई जा सकती हूँ । जुलाब भी दो ( एपसम साल्ट या झरंडी का तेल ) । 

प्लूरेसी के एमपिमा (777099००॥७) में वदल जाने का ख़तरा सदा लगा रहता 
हैँ शोर इसका कारण छातो के खोल में द्वव्य पदार्थ के विपला हो जाने की 
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सम्भावना है, श्रत: डाक्टर की राय लेकर रोगी को सल्फ़ा ड्रग या पेंसीलीन 
देनी चाहिये। एमपिमा निमोनिया की बिगड़ी हुई दशा है श्रौर इसकी सम्मावना 
के प्रति उद्यसोन नहीं होना चाहिये । 


क्षय रोग या तपेदिक । 
([फ्रैलल्ऐो०अंड ० (0७णाफ0०0) 

भारतवषं में प्रतिदिन हर क्षण चाहे रात हो या दिन कोई न कोई तपेदिक 
से मरता रहता हैं। इसका तात्पयँ यह हुआ कि भारतवरषं में बहुत से ऐसे लोग 
हैं जो इस रोग के शिकार हैं । 

तपेदिक से जितना एक साधारण व्यक्ति को डरना चाहिये, वह उतना 
नहीं डरता। इसका कारण यह है कि तपेदिक के रोग में उतनी पीड़ा रोगी को 
नहीं होती जितनी कि एक साधारए रंग में होती है और फिर यह एक धीरे 
धीरे चलने वाला रोग होता है, क्‍योंकि यह हेज़ा या प्लेग की भांति रोगी को 
तत्क्षण नहीं मार देती | तपेदिक के रोगी प्राय: कुछ महीने या साल भर या 
उससे भी अधिक समय के लिये बीमार रहते है श्रोर फिर मर जाते हैं । रोग की 
लम्बी श्रवधि-और फिर यह रोग मनुष्य को उस समय लगता है जब वह जिन्दगी 
में बड़ी स्फूर्ति के साथ काम करता है ( बीस से चालीस की आयु तक ) एन 
कारणों से यह रोग बहुत मंहगा पड़ जाता है । 

एक समग्र यह सोचा जाता था कि तपेदिक एक ऐसा रोग है जिसका कोई 
इलाज नहीं है श्रौर इस के रोगी अच्छे होने की सारी झराशा छोड़ बैठते थे और 
इसका कोई प्रयास भी नहों करते थे । यह उनको एक गूलत घारणा थी क्योंकि 
हाल ही में यह साबित किया जा सकता है कि यदि रोग के आरम्भ ही से उच्चित 
चिकित्सा प्रारम्भ कर दी जाये तो रोगी चंगः हो सकता है... 

तपेदिक केवल एक ऐसा रोग नहीं हैं जिसका इलाज ही इलाज हो सके यह, 
ऐसा भी रोग हूँ जिसको रोका जा सकता है । 

रोग को रोका जा सकता है इस काररण्ा से यदि इसके आरम्भ में ही इसका 
हलाज क रना भ्रारम्भ कर दिया ज्यये तो इसकी चिकित्सा हो सकती है। प्रतः 
यह बात बहुत महत्व की हू कि सब को इसके लक्षण जान लेने चाहिये और 
इसे रोकने के उपाव और चिकित्सा का अच्छा ज्ञान होना चाहिये । 


छाती के रोग रद 


लक्षण । 

रोगी को चिकित्सा इस वात पर निर्भर करती हैँ कि रोग का पता कितनी 
जल्‍दी लगा है। इस कारण से सब को तपेदिक के लक्षणों का पत्ता जल्दी ही 
लगा लेना चाहिये । 

जिन लोगों की पतलो और चपटी छातियां होती हैं और भुके हुए कंधे 
होते हैँ उन्हें इस रोग के लगने को अधिक सम्भावना होती है| धीरे धीरे वजन 
कम होना एक ऐसा लक्षण हे जो इस रोग के रोगियों में प्रायः पाय। जाता है। 
त्वचा का पोला होना ओर कभो कभ्ो गाल सुख हो जाना भी इस रोग का 
साधा रण लक्षण हैं । वार बार जुकाम होना भो एक दूसरा प्रारम्भिक लक्षण है । 
कुछ लोग जो इस रोग के शिकार होते हैं, उ.हें अपने रोग का पता नहीं लगता 
परन्तु वे जल्दी ही थक जाते हें और कुछ ही हफ्तों में वे दोपहर को हल्का सा 
ज्वर चढ़ने की प्र तःकाल और शाम को खांसी होने की शिकायत करते हैं | थोड़ी 
देर बाद उन्हें रात को पसीना श्राने लगता हैं और उसका यूक लाल होता है। 
क्योंकि उसमें खून मिला हुआ्रा होता है छात्रों में ददं हो सकता हैँ और नहीं भी । 
भूख का बन्द होना भी एक सावारण सा लक्षण है। एक दूसरा लक्षण रोगी 


के मिजाज़ बिगडने का है। जो व्यक्ति १हले सदा प्रसन्नमुख़ ग्रौर खुशमिजाज़ रहता 
था वही श्रव खीफरोरक्ा लाति और श हो जाता है । 





रोग कृमि फंलने का एक तरोका 
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थूक में प्राय: इस रोग के कीड़े पाये जाते हैं । (76 पफ्रशणए[०अंड 
एब्ली]५४) १४ वें श्रध्याय में एक चित्र में यह दिखाया गया हैं कि रोग कृमि को 
एक प्रकार के शीशे से देख कर वह कितना वडा दिखाई देने लगता हैं। जब किसी 
व्यक्ति को तपेदिक का सन्देह किया जाता है तो डाक्टर को बुला कर उससे रोगी 
के थूक की परीक्षा करवानी चाहिये कि उसमें तपेदिक, के की ड़े हें या नहीं । परन्तु 
यह बात भी याद रखनी चाहिये कि बहुत से लोगों के थूक में तपेदिक के कीडे न 
होने पर भी उन्हें तपेदिक होता है । भ्रतः तपेदिक के दूसरे लक्षण यदि मौजूद हों 
तो थक में ये रोग कृषि न होने पर भी उस व्यक्ति के तपेदिक का इलाज शुरू 
कर देना चाहिये । 

ऊपर दिये गये लक्षण फेफड़ों के तपेदिक के साधारण लक्षण हें तपेदिक 
केवल फेफड़ों का ही रोग नहीं हैँ बल्कि यह शरीर के दूसरे भागों पर भी आझाक्र- 
मणा करता है । ऊपर दिये गये लक्षणों के श्रतिरिक्त यह रोग गले में भी हो 
सकता है और कोई चीज़ निगलते समय गले में दर्द हो सकता है श्रोर ज्वर रूखा 
हो जाता है । हड्डियों का तपेदिक भी एक साघारण रोग है। तपेदिक प्राय: 
कूल्हे को श्रपना शिकार बनाता है जिससे एक टांग छोटी हो जाती हैं । जब यह्‌ 
रोग रीढ की हड्डी में होता है तो कुब्ब निकल ग्राता हूँ या शरीर एक शोर 
को भूक जाता है । कंठमाला का तपेदिक प्रायः बच्चों को होता है. गर्देन पर 
सामने और पीछे गिल्टियां निकल आती हूँ। बच्चा प्रायः पीला पड़ जाता हू 
६4042 दिखाई देने लगता है और जल्दी जल्दी उसको आंखें और कान दुखने 
लगते हैं। 

तपेदिक के कीड़े किस प्रकार शरीर में घुस जाते हैं । 

(१) जो हवा हम सांस के साथ ग्रन्दर ले जाते हैं, उसके साथ ये हमारे 
फेफड़ों में चले जाते हैं। (२) जो भोजन हम खाते हैं उसके साथ ये द्मारे शरीर 
में घुम जाते हैं । बहुत सी गायें और दूसरे जानवरों को तपेदिक हूंता है । इन 
जानवरों का मांस खाकर या इनका दूध पीकर हमें तपेदिक हो जाता हैं। यदि 
तपेदिक वाले रोगी वाज़ार या रसोई में ख़ाने का सामान ०काते हैं तो उनके 
नाक. मुंह द्वारा वे कृमि भोजन में प्रवेश कर जाते हें और यह भोजन खाकर हमें 
दम हो जाता है । (३) त्वचा पर कहीं घाव हो जाने से ये कृमि अब्दर घुस 
जाते हूं । 

तपेदिक को फैलने से रोकने के लिये क्या करना चाहिये। 

तपेदिक के रोगी को यह जानना चाहिये कि वह खांस कर ओर थूक कर रोग 
को फंलात! हैँ । जब वह खांसता या चूकता ह तो उसके नाक ओर मुंह से कुछ 
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छीं: बाहर “गरते हैं इन छींटों में वद्त से तयेदिक के कीड़े भरे रहते हैं श्र जब 
ये छींटे हवा औरघूल में मिल जाते हूँ तो स्वस्थ लोगों के फेफड़ों में ये कीड़े 
सांस के साथ ग्रन्दर चले जाते हैं और उन्हें इसका शिकार होना पड़ता हैं। इस 
रोग के रोगी के यूक में अनगिनत तपेदिक के कृमि भरे रहते हैं | उसे कभी ऐसे 
स्थान पर नहीं घूकना चाहिये जहां उसके सूख कर घूल बन जाने की सम्भावना 
हो क्योंकि नि:सन्देह रोग फंचाने का सबसे आसान तरीका यूकना है । 

इस रोग के रोगियों को कभी अपने नाक या मुंह कें सामने कपड़ा या 
कागूज़ लगाये बिना छींकना या यूकना नहीं चाहिये | यदि उस्तके लिये कागुज 
का उपयोग किया गया तो उसे जला देना चाहिये | यदि कपड़े का उपयोग किया 
जाये तो उसे इसी काम के लिये रख लेना चाहिये और एक साधारण रूमाल की 
भांति उसस्ते काम नहों लेना चाहिये या तो उसका उपयोग करके इसे जला डालना 
चाहिये या इसे उबाल लेना चाहिये । 


न 


एतजा--- गाए 






ह। । | ॥॥॥॥॥॥ 
। " ॥॥ ॥७ ३ | 


गा जी 


॥| <ाड | 









| 


कुद प्रकार के यूकवाम 


र्ध्ड स्वास्थ्य और दीघययू 


जब रोगी अपने ही घर में हो तो उसे एक ढकनदार प्रीकदान का इस्ते- 
माल करना चाहिये । इस प्रीकदान को बाहर से साफ रक्‍्खो और इसके ढक्‍्कन 
को बन्द रक्खो जिससे मक्खियां इस पर उडकर न बेठ सकें और इस प्रकार 
डूसरे लोगों को रोग न लगायें । 

तपेदिक के रोगी को वह भोजन नहीं छूना चाहिये जिसे दूसरे लोगों ने 
खाना हो । 


इसके रोगी को कभी अपना थूक निगलना नहीं चाहिये । यदि ऐसा किया 
गया तो रोग के कीड़े आ्रांतों में बढ़ने शुरूहो जाते हैं और शीघ्र ही रोगी के मर 
जाने की आ्राशंका बन जाती है । 

तपेदिक लगने से केसे दूर रहें ? 

तपेदिक फंलने का सब से प्रमख सघन तपेदिक के रोगियों का थूक है । 
जो धूल सड़कें, बाजारों, थियेटर, तमाश्ों, ट्राम श्नौर रेलवे स्टेशनों पर उड़ती है 
उसका एक अंश उन वीमार लोगों के थूक का होता हैं, अत: ऐसी घल में तपेदिक 
के कीड़े होते हें । इससे वचने का कोई उपाय नहीं है श्रोर कभी न कभी मनुष्य 
कें शरीर में तपेदिक के कृमि श्रवश्य प्रवेश कर जायेंगे, परन्तु यह बात स्पष्ट हैँ 
कि जब दरीर शक्तिशाली श्रीर स्वस्थ होता है झौर नाक में जुकाम श्रादि नहीं 
होता तो खून तपेदिक के कुछ कीड़ों को नष्ट कर सकता है । यदि शरीर, कम 
पौष्टिक या कम मात्रा में भोजन मिलने से, अधिक काम करने से, या किसी 
प्रकार के विषय वासना से कमजोर हो जाता है तो वह कीड़ों को नष्ट करने की 
अपनी दक्ति खो बैठता है । जो लोग नशे का किसी भी रूप में उपयोग करते हें 
वे दसरे लोगों की भ्रपेक्षा तपेदिक के जल्दी शिकार बन जाते हें भोर एक बार 
इस रोग के रोगी बन कर उससे छूटकारा पाने की वहुत कम सम्भावन। होती है। 

तम्बाकू का उपयोग करने से फेफड़े और गला दुखने लगता है श्रौर उससे 
बहुत श्रासानी से तपेदिक हो जाता है । 

जब कोई व्यक्ति ऐसे स्थान पर रहता हैं जहां मकान बहुत सटे हुए द्वोते 
हैँ जैसेकि शहरों की दशा होती है, वहां तपेदिक फंलने का अधिक खतरा रहता है 
उसस्थान की श्रपेक्षा जहां मकान इतने से हुए नहीं झोते । 

रहने के मकान की दशा का शरीर के स्वास्थ्य के साथ घनिष्ट सम्बन्ध है। 
फ्रदि मकान छोटा है और उसमें बहुत से लोग रहते हें उसमें बी मारी |का फैलना 
निवचय हैं। एक साधारण से कमरे में जक्तक दो या तीन बड़ी विडकियें न हों तब 
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धक यहां कभी नहीं सोना चाहिये । प्रत्येक कमरे में कम से कम दीवारों पर दो 
बडी खिडकियां होनी चाहिये। रात को खिड़की झवश्य खली होनी चाहिये क्‍योंकि 
बन्द होने से मकान की हवां गन्दी हो जाती है भ्रौर स्वास्थ्य को हानि पहुंचाती है। 
सूखे मौसम में जब घूल बहुत होती है तब बुहारने से पूर्व घूल पर पानी छिडक 
लेना चाहिये। यदि तुम तपेदिक से दुर रहना चाहते हो तो भपने मकान और 
आस पास के स्थान को स।फ रक्‍्खो जिरूसे मक्खियां दूर रहें क्योंकि मक्खियों में 
ही तपेदिक भरा होता है (मक्खियों से दूर रहने के साधनों के लिये देखो 
अध्याय १५। ) 


तपेदिक के रोगी द्वार। उपयोग किये हुए प्याला, चम्मच, प्लेट, तौलिया 
या चिलमची क। उपयोग करना बहुत खतरनाक है जब तंक कि रोगी के इस्ते- 
साल करने के पश्चात्‌ उसे उबाल न लिया जाये | तपेदिक मांस और दूध से भी 
फंलता है भ्रत: मांस खाने से पूर्व उसे अच्छी तरह से पका लेना चाहिये और 
दूध को उबाल लेना चाहिये । 


कुछ देशों के लोगों को तपेदिक हो जाने का भय लगा रहता है कुछ ऐसे 
पेशे जिनमें काम करने वाले को घूल मरी या धुएं से भरी वायु में ही सांस लेना 
पड़ता है जेसे सिगार श्र सिगरेट बनाने वाले, पत्थर काटने वाले, और चावल 
पॉलिश करने वाली मिलों में काम करने वाले। जो लोग भुक कर बैठ कर अपना 
काम करते है जैसे दर्ज, टोपी बुनानेवाले, टोकरी बनाने वाले प्रौर टाइप ठीक 
करने वाले उन्हें भी तपेदिक होने की श्राशंका बनी रहती हैं। स्कूलों और कालेजों 
में बहुत से छात्र तपेदिक के शिकार बन ज़ाते हूँ । क्योंकि वे अपने पढने की भेज़ों 
पर भुक कर व॑ठे रहते हैं और प्रतिदित घर से बाहर कोई व्यायाम नहीं करते । 

तपेदिक की चिकित्सा कैसे हो ? 

तपेदिक के किसी भी रोगी को निराश नहीं होना चाहिये | तपेदिक का 
इलाज द्वो सकता हैं। जब कोई इस रोग का शिकार बन जाता है, तो उसकी 
जितनी जल्दी चिकित्सा आरम्भ हो जाती है तो उसके अच्छे होने की उतनो ही 
श्राश्ा बढ जाती है । इससे पता चलता है कि इस अध्याय में जिन लक्षणों की 
चर्चा की गई है, उन का आमास होते ही रोगी को इस रोग की चिकित्सा आरम्भ 
कर देनी चाहिये | 

तपेदिक का केवल एक इलाज हैं और वह है शारीरिक शक्ति को बढ़ाना 
जिससे छारीर घीरे घीरे उन रोग कुंमियों से संघर्ष करे श्रोर फिर उन्हें नष्ट कर 
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दे | यह बहुत घीमा इलाज हैं, श्रत: इस के रोगी को यह जानना चाहिये कि बह 
एक या दो सप्ताह में चंगा नहीं हो सकता । शारीरिक शक्ति को बढ़ाने का और 
इस रोग का इलाज करने का सब से सुगम तरीका यह है कि वह सदा ताज़ी हवा 
में रहे, श्रच्छा भोजन यथेष्ठ मात्रा में खाये, घर से बाहर रहे, श्राराम करे श्रौर 
सब प्रकार की चिन्ता से मुक्त रहे | 

कुछ स्थानों १९ तपेदिक की चिकित्सा करने के लिये खास हस्पताल खोले 
गये हैं श्रौर जह तक सम्भव हो सके, रोगी को इस हस्पतात में चले जाना. 
चाहिये । बड़े शहरों में से कितनों ही में तपेदिक के रोगियों के लिये औषघालय 
हैं। इनमें से कुछ प्रौषधालयों में डाक्टरी राय भर दवा गरीब लोगों को बिना 
पैसे के दी जाती हें । 

यदि तपेदिक का रोगी अपना घर न छोड़ सके तो उसे निराश नहीं होना 
चाहिये क्योंकि नीचे लिखी हुई बातो को ध्यान में रख कर इस रोग का इलाज 
घर में ही हों सकता है । 

रोगी को एक ऐसे कमरे में लिटा देना चाहिये जह्ंं कोई दूसरा न भरा सके। 
उस कमरे में वड़ी बड़ी खिड़कियां होनी चाहिये जिनको रात दिन खुला रखना 
चाहिये । दिन के समय रोगी को कमरे के वाहर वृक्ष की छाया में भूले पर पड़े 
रहना चाहिये । रोगी के कमरे की दीव/रों और फर्श को गरम पानी से घो कर 
साफ रखना! चाहिये (जिसमें करबोलिक ऐसिड या क्लोराइड श्राफ लाइम का 
एक बड़ा चम्मच प्रत्येक बड़े गिलास पानी के साथ मिले रहना चाहिये ।) 

रोगी का तकिया और विस्तरा प्रस्येक धूप वाले दिन घूप में लटका देना 
चाहिये । 

भोज्न । 

शायद तपेदिक में चिकित्स। का एक भ्रावश्यक भ्रंग भोजन भी है। साधारण 
रूप के रोगी को भूख कम लगने लगती है । भूख तेज करन के लिये उसे 
द्रव्य केरूप में विटामिन बी, कम्पलेक्स या गोली के रूप में दो । विटामिन 
थी. की गोलियां (५-१० |49) दिन में तीन वार देने से बी. कम्पलेक्स के साथ 
भ्रच्छा होता है । तपेदिक के सब रोगियों को कॉड लिवर आयल था हेलीवट 
लिवर आयल देना चाहिये । रोगी जितना भोजन खा सके उसे उतना खाने को 
दो । दूध, श्रंडे, मांस, फल सब्जियां, दाल गेहूं, विना घुला चावल, दालें, भेवा या 
इसी प्रकार का कोई दूसरा भोजन जो रोगी लेना चाहे, वह उसे देना चाहिये। 


छाती के रोग २६७ 


यदि रोगी श्राम भोजन न खा सके तो उसे थोड़ी थोड़ी मात्रा में कई वार भोजन 
देना या खाने के बीच में पौष्टिक ट्घ देना भो लाभदायक होता है । 


शरीर को बार बार स्नान करवा कर साफ *खनां चाहहये। कपड़े भी 
साफ रहने चाहिये । दांतों को सुबह शाम ब्रश करके साफ रखना चाहिये (दाँतों 
की रक्षा करने का महत्व देखो अध्याय ४ में )। 


तपेदिक के रोगी को ज्वर में चुपचाप लेटे रहना चाहिये । यदि ज्वर न भी 
हो तब भी उसे इतना भ्रधिक हिलने का कष्ट नहीं करना च।हियें कि उसे थकान 
हो था ज्वर आ जाये । 


तपेदिक के रोगो को बहुते सावधान रहना चाहिये कि उससे परिवार के 
दूसरे सदस्यों को रोग न लग जाये । रोगी को अ्रपनी छूरो, कांटा, चम्मच, प्याला 
प्लेटें, तौलिये भ्रौर विस्तर। रखन। चाहेये । इन्हें केवल रोगी के उपयोग के लिये 
ही रखना चाहिये और किसी दूसरे को इनका उपयोग नहीं करने देना चाहिये । 
उन्हें उन बतंनों के साथ साफू नहीं करना चाहिये जिनका उपयोग परिवार के 
अन्य सदस्य करते हों। 

तपेदिक के किसी भी रोगी को किसी के बच्चे को चूमना या प्यार नहीं 
करना चाहिये और जो खाना दूसरे व्यक्तियों के लिये है. उस पर कभी हाथ नहीं 
लगाना चाहिये । रोगी के कमरे से मक्खियों को दूर रक्खो । यदि सम्भव हो सके 
तो किसी भी दक्शा में उन्हें रोगियों के थूक पर मत बैठने दो । पीकदानी को 
सदा वन्द रक्‍्खो । 


तपेदिक की एक ओर श्रावश्यक चिकित्सा सदा प्रसन्न रहने की है । तपेदिक 
के रोगी को परमात्मा में विष्वास करके बहुत लाभ होगा क्‍योंकि परमात्मा 
मनुष्य के सब रोगों को ठीक कर देता हैं । यदि कोई श्राशा छोड कर यह सोचे 
कि भ्रब तो उसकी मृत्यु निश्चित है तो उस्षके मरने में कोई सन्देह नहीं है । 

दवाइयों के विषय में रोगी को उस समय तक दवायें नहीं ख़ानी या पोनी 
चाहिये जब तक कि डाक्टर ने उसकी परीक्षा न कर ली हो श्रौर उसके लिये 
नुस्खा न लिख दिया हो । कॉड लिवर श्राइल इस रोग के लिये बहुत ग्रच्छी दवा 
है परंतु यह दवा के वदले भोजन का काम श्रच्छा होता है। काइ लिवर आवल 
(ध&ा :८प्ब०). के साथ मिला कर सेवन करने से उपयोगी सिद्ध होता है । 
रोज कितना केड लिवर आयल लेना चाहिये, इसके विषय में सूचनायें बोतल के 


रध्द स्वास्थ्य और दोर्घायू 


लेबल पर लिखी रहती हूं । प्रतिदिन दो चम्मच दिन में तोन बार खाने के साथ 
पर्याप्त होता है । 

रोगी को प्रतिदिन पाना आना अति श्रावश्यक हैं । प्रतिदिन कितने ही 
गिलास पानी के पीने चाहिये जिससे शरीर में से विषले पदार्थ धल कर बाहर 
निकल जायें । 

यदि खांसी वहुत कष्टदायक हो तो वही चिकित्स। करनी चाहिये जेसा फि 
२६ वें श्रध्याय में बताया जा चुका है जिसमें जुकाम और खांसी की चिकित्सा 
बताई गई है । 

कभी कभी तपेदिक के रोगियों को प्रातःकाल खांसो उठती है प्रात:काल 
नाइते से पूब प्रतिदिन बहुत गरम दूध का एक गिलास या गरम पानी के एक 
गिलास - जिसमें १४५ ग्रेन चाय के चम्मच का चौथाई भाग खाने पकाने का सोडा 
डाला हो - पीने से इसे रोका जा सक्रता है । 

यदि रोगी को अधिक ज्वर हो तो उसे थोडे ठंडे पानी से स्पंज किया जाए 
सकता है । ठंडे पानी का स्पंज श्राघ घंटा या श्रधिक समय जारी रक्‍्खो 

जब रोगी के थूक में खूद भ्राये तो उसे बहुत चुपचाप रहना चाहिये। थूक 
में खून श्राने का कारण यह होता हैँ कि रोगी ने कोई भारी वस्तु उठाई हो या 
बहुत परिश्रम किया हो । यदि वह ढेर सा खून थूके तो बर्फ के पानी में कपड़े को 
लभिगो कर उसकी छोती पर रखना चाहिये। कपड़ों को बार बार भिगो लेना 
चाहिये जिससे वे निरन्तर ठंडे रहें। यदि वर्फ न मिल सके तो कपड़े को ठंडे 
पानी में भिगो कर उसके दोनों कोनों को पकड़ कर कुछ देर तक हवा में हिलाना 
चाहिये । इससे वह बहुत ठंडा हो जायेगा। 4 | 

तपेदिक होकर उससे छुटकारा पा लेने का पढ्चात्‌ उसे यह याद रखना 
चाहिये कि रोग के पुनः लग जाने की सम्भावना रहती है और स्वास्थ्य की रक्षा 
करनी चाहिये । 


हि... 8 & 4. 








अध्याय ३० 


आपसी बीमारियां 








सूजाक । 


जब किसी व्यक्षित को सूज़ाक हो जाता है तो मृत्र नली सूज जाती है झौर 
इवेत या पीली रंग की धातु गिरने लगतो है। यह रोग सूज्ञाक के रोग कृमि 
द्वारा होता है श्लोर यह उस व्यक्ति के साथ सहवास करने से होता है जो 
पहले से ही सूज्ाक का रोगी हो । यह गांवों की अपेक्षा छाहरों में श्रधिक प्रचलित 
हूँ । कभी कभी यह रोग तौलिया या उसी स्थान पर पाख,ना करने से लग जाता 
है जहां पहले सूज़ाक का रोगी बैठा हुआ हो । 

यह रोग हर बार अ्रनुचित सहवास स्री गमन करने से होता हैँ और 
इससे दर रहने का उपाय नैतिक रूप से णुद्ध रहना हो है । 


लक्षण । 
यह रोग प्र यः सहवास के तीन से लेकर सात दिन के बाद से प्रारम्भ 
होता है । इसके लक्षण मूत्र नली में खुजली होना, जलन, झोर चुभने वाली पीड़ा 
होती है, पेशाव कश्ते समय पीड़ा होती है झौर नली में से पानी सा निकलता 
है । यह पानी शीघ्र ही पीले या इवेत रंग का गाढ़ा पदार्थ बन जाता है। 
यदि इस रोग की चिकित्सा न कराई जाये तो यह सारे मूत्राशय में फल जायेगा 
और उस स्थान पर पीडा होने लगेगी और उसके परिणाम स्वरूप पेशाब श्राता 
कठिन हो जायेगा । यह एक गंभीर रोग है शोर यदि इसकी देखभाल न की गई 
तो श्रन्त में रोगी की मृत्यु के साथ ही यह जाता है । सूज्ञाक कूमि रक्त नली 
दुवारा जोड़ों में पहुंच जाता है जद्दां यह इस रोग के सब से गम्भीर परिणामों 
का प्रदर्शन फरत। है । सूज्ञाक अन्घे होने की एक भ्राम बीमारी है थ्ोर बच्चा 
जन्मते समय मां से यह रोग अपने में ले लेता है । 
जहां परिवार के एक सदस्य को यह होता है बहां इसके फैलने की श्राशंका 
दूसरे सदस्यों में भी लगी रहती है भोर जहां छोटे बच्चे द्ों वहां तो इसके 
फैलने का झोौर भी श्रधिक खतरा है । 
(२६६) 


३०७ स्वास्थ्य और दीर्घाय 


चिकित्सा । 

सल्फा ड्रग और पेंसोलीन की खोज पता लगने के पदचात्‌ पुरुष और स्त्री 
दोनों की सूज़ाक की चिकित्सा में बहुत परिवर्तन हो गया है | घर के उपचार 
श्रौर चिकित्स। का कोई महत्व नहीं रहा । 

यह रोग उचित रीति से तो एक योग्य डाक्टर दूवारा ही ठीक किया जा 
सकता है । यदि सल्फा ड्रग की चिकित्सा हो तो सल्फ़ांडायज्ञीन का ही उपयोग 
सब से अ्रधिक लामश्रद हैं। इत्तक़ों दो गोलियां दित में चार ब।र १५ दिनों तक 
देनी चाहिये । इस समय रोगी को ढेर सा पानी या फलों का रस पीना चाहिये । 
रोगी को एक डाक्टरं की निगरानी में रखता चाहिये जो दवा के हानिप्रद प्रभावों 
को रोकता रहे। प्रयोगशालः के निरोश्नण से हो' पता चत्न सकता है कि यह्‌ 
रोग दूर हुआ या नहीं । 

यदि पेंसीलीन का इलाज हो तो प्रत्येक तोन घंटे पश्चात्‌ रोगी के कम से 
कम ५०,००० यूनिट की सुईयां लगानी चाहिये जब तक २,००,००० यूनिट 
उसके अन्दर न चले जायें | किसी किसी दश। में इस से भी बढ़ कर यूनिट की 
सुइयां लगाने को झ्राउश्यकता पड़ती है । 

स्त्रियों में सूजाक । 

बहुत से पुरुष शादी से पूर्व सूज्ञाक के रोगी हो जाते हैं और विवाह 
के उपरान्त वे इस रोग को अपनी पत्नी को भी लगा देते हैँ । वहुत सी पत्नियां 
लज्जावश डाक्टर से इस रोग को नहीं कहतीं और इस रोग को बड़ने देती हे 
जिसका उनके स्वास्थ्य पर बहुत बुरा प्रभाव पड़ता है । हा 


लक्षण । 

इस रोग में पहले पहले पेशाब करते समय जलन और पीड़ा होती है जल्दी 
जल्दी उसकी पेशाब करने की प्रवृत्ति होती हुँ और उत्पत्ति स्थान से इवेत या 
पीले रंग की धातु गिरने लगती हैं। यदि किसी सत्री को सूज़ाक हो गया हो तो 
थोड़े ही समय में उसे गर्भ का रोग भी हो जाता है। तब उसे श्वेत प्रदर 
(१.००००:४।०७७) रोग हो; जाता है देखो अध्याय सूज्ञाक स्लियों के बांक होने का 
एक साधारण सा कारण हैं। यही नहीं, वल्कि यह रोग प्रायः कुछ वर्षों तकः 
उन्हें कष्ट देत। रहता है। इसकी चिकित्स। वही हैं जो ऊपर पुरुषों के लिये 
लिखी हुई हैं । 


अत्पसी बीमारियां ३०१ 


गर्मी ।5,.ामरा3) । 


गर्मी एक कीड़े का रोग है और प्राय: यह उस व्यक्ति के सहवास से होता 
हैं जो पहले ही उसका शिकार बना हुआ हा । यदि मां को यह रोग हैं तो गर्भा- 
शय में पड़े बच्चे को उसके जन्म के पूर्व ही यह रोग लग जायेगा। गर्मी शोर 
तपेदिक संसार की दो फेलने वाली बोमारियां हैं परन्तु दोनों में गर्मी का रोग 
आधिक प्रचलित हैं 


लक्षण । 


उपदंश (७५ 9॥5) का पहला 
लक्षण वृषणा या जिस किसी भाग 
में वह लग जाये वहां छोटी सी 
फुंसमी निकलना है । यह सहवास के 
बाद पांच सप्त)ह के पहले ही निकल 
गराती है । इसके बाद यह फुंसी 
कच्चा सख्त फोड़ा सा बन जाती है 
ओर उस फोड़े के साथ साथ जांघों 
में गिल्टियां सी दिखाई देने लगती 
हे । 

पहली फूंसी या कच्चे फोड़ के 
छ: या सात सप्ताह पदचात्‌ तांब के 
रंग के दाने खसरा जैसे शरीर पर 
निकलने लगते है । इसरे लक्षण भी 
हू! सकते है जैसे सिरदर्द जी का 
मितलाना, भूख बन्द हो जाना, झला 
भो बेठ जाता है । चपष वाले घाव 
बगल , गुदा के झ्रास पास की त्वचा 
वर दिखाई देते लगते है। वाल 
गुच्छों में भड़ते लगते हैं । ये लक्षण 
गर्मों को दूसरी अवस्था का हाय पर छिलके उपदंदा कौ प्रत्येक दछ्षा में नहीं 

जेसी तह जम जाने का चित्र मिलते । 





रेण्र स्वास्थ्य श्रोर दोर्घायु 


रोग की तीसरी अवस्था तव आती हैं जब यह रोग कुछ महीनों या कुछ 
वर्षों तक वना रहता है । गहरे घाव शरीर के विमिन्न भागों पर निकलने लगते 
हैं। बहुघा नाक सड़ कर गिर पड़ती है और उनके स्थान पर केवल एक छेंद रह 
जाता है। उपदंश के परिणाम स्वरूप खोपड़ी की हड्ड़ी के टुकड़े या शरीर के 
दूसरे भागों भी हड्डियों के टुकड़े सड़ सकते हैँ । उपदंश से मस्तिष्क, चेतना यन्त्र, 
हृदय भ्रौर रक्त और नालियों की बहुत सी गहरी बीमारियां वैदा द्वोती हैं । 

चिकित्सा । 

इस बात की जांच कर लेना वड़े महःव की बात है कि रोगी को क्या 
उपदंश का ही रोग है क्‍योंकि फिर जितनी जल्दी ही उसको चिकित्सा आरम्भ 
हो उतना ही उसका ठीक होना अधिक निश्चित है । प्रत्येक दक्ा में एक कुशल 
डाक्टर दुवारा रोग का निरीक्षण करवा लेना महत्वपूर्ण है। खून की परीक्षा 
या खुद॑वीन द्वारा परीक्षा करवा कर यह पता चल जायेगा कि उसमें यह रोग 
है या नहीं। उपदंदा के लिये कोई घरेलू दवा नहीं है । घर में जो दवायें मुंह द्वारा 
अन्दर पी जाती हैं उनसे अपने आप को धोका देना है । 

डाक्टर दोनों में से चिकित्सा का एक रास्ता चुनेगा। वह पुराना तरीका 
भी अपना सकता हैँ जो पिछले कई वर्षों के सफल उपयोग के वाद ठीक माना 
जाता है परन्तु साथ में बहुत लम्बा कध्टदायक है। एक या दो साल तक आर 
सेनिकल कम्पाउन्ड को सुइयां या विस्मथ की सुइयां (छह्याए)) परांल्प्पंणाड) 
लगाई जाती हूँ । दूसरी चिकिसा जो विशेषकर बच्चों और बड़ों की बीमारी में 
अ्रधिक गुराका री होती हैँ वह अधिक मात्रा में पेंसीलोन को सुडयां लगाने से 
होती हैं । बड़ों में दस या बारह दिनों के भीतर चालीस या पचास लाव यूनिट 
पेंसीलीन की सुइयां लगानी चाहिये। उपदंश की किसी भी चिकित्स। क( निर्णय 
खून की परीक्षा करके किया जा सकता हूँ । 


हि मिल 








भ्रष्याय ३१ 


ख्री रोग 


प्राकृतिक रज स्राव ११ वें अध्याय में वतलाया जा चुका है । बहुत से रोग 
जैसे रज ज्र।व क। बन्द हो जाना, बहुत पीडा के वाद रज़ स्राव होना, श्रधिक रज़ 
ख्ाव होना, धातु का निकलना (एक ऐसी दवेत घातु को रज स्राव के बोच में 
निकलती है) एक और रोग हैँ जिसे क्लोरोसिस (८॥]०7०अ७) कहते हैं जो उस 
समय लगती है जब लड़की का रज़ स्राव आरम्भ होता है । 

रज स्त्राव का बन्द द्वो जाना (#फ९॥०7)०४) 

गरम देशों में लड़किया £ वर्ष को आयु में रज स्लाव झारम्भ कर देती है 
परंतु वे १५ वर्ष की भ्रायु तक भी रज स्राव नहीं कर सकतीं। यदि लड़की १६ 
वर्ष की या उससे भ्रधिक भ्रायु की हो गई हो और फिर भी रज ल्लाव नहीं होता 
तो उसे किसी हस्पताल या ड।क्टर के पास ले जाना चाहिये । यदि रज खराव के 
अतिरिक्त उस लड़की का छारीर ठो6 हो ओर वह पूर्णा रूप से स्वस्थ हो तो 
सम्भव है कि उसे कोई रोग न हो ग्लौर १७ या १६८ वर्ष की आयु तक भी रज 
स्राव न होने से उन्हें कोई चिन्ता नहीं करनी चाहिये | +दि लड़की उस आयु तक 
पहुंच चुकी है जब कि उसे रजस्राव होना चांहिये परन्तु नहीं होता और वीच 
बीच में उसके दर्द होने लगते हैं तो उसकी योनि का मुख बन्द होने की सम्भावना 
हो सकती है । यदि परीक्षा कर के उसकी योनि का मुख बन्द पाया जाय तो 
लड़की की चिकित्सा के लिये उसे हस्पताल ले जाना चाहिये । 

यदि वह्‌ लड़की जिस को रज-म्नाव न होता हो पतली दुबली और भस्वस्थ 
हो. उसमें कोई शक्ति न हो, उसे खांसी श्राती हूँ श्रौर समय समय पर ज्वर 
ग्राता हो ती शायद उसे तपेदिक हो। इस प्रकार को लड़की का रज स्राव तब 
तक आ्रारम्भ नहीं होगा जब तक वह तपेदिक से मुक्त नहीं हो जाती । 

जव तक क्लोरोसिस बन्द नहीं हो जाता तव तक रज स्राव भी बन्द नहीं 
हो सकता । इस रोग की चिकित्सा का उपाय नोचे दिया गया है। गर्भाशय प्रोर 
स्त्री अंड कोष के यथोचित रीति से न बढ़ने और उनके छोटे रहने के कारणा रज 
स्राव नहीं होत।। यह डाक्टर की परीक्षा करवा कर निर्गांय किया जा सकता है। 

(३०३) 








रेण्ड स्वास्थ्य और दीर्घायू 


रज स्राव के आरम्भ होने के बाद भी वहू समय असमय पर हो सकता है 
आर बिन किसी रोग के यह कितने ही महींने तक फिर बन्द रह सकता है । 
एक स्थान से दुसरे स्थान पर जाना जहां को जलवायु विल्कुल्न भिन्न हो तब रज 
स्राव कुछ महीनों के लिए बन्द रह सकता है। नियमानूसार इन दक्षाओं में लड़की 
का रज स्राव नहीं होता, उसका वजन बढ़ जाता है श्लौर उसका स्वास्थ्य भी ठीक 
रहता है । स्‍ 

रजे स्राव बहुत सी बीमारियों के समय बन्द हो जाता है। मोवीमिरा 
ज्वर, लाल ज्वर आदि के पश्चात्‌ ३ से लेकर ६ महीनों तक या उससे भी अभ्रधिक 
समय तक रज स्राव वन्द रहता है । 

कभी कभी रज ज्ञाव लड़की के हस्त मंथुन द्वारा वन्‍द होता है । इस प्रकार 
की चिकिःसा उस बुरी ग्रादत को दूर करना है । 

एक ऐसी स्त्री जो रजस्नाव करती हो और जो गर्भवती भी नहीं है उसे रज 
स्राव न' होना या रुक जाना इसका कारण डसे डर लगना या जुक/म हो जाना 
है । रजस्राव बन्द होने के सायसाथ उसकी पीठ में भी दर्द होने लगते हैं जो फिर 
रजखस्राव के समय और भी तोतब्र हो जाते हैं । 


चिकित्सा | 


रज स्राव के न होने के कारण इतने फैले हुए हैं कि प्रत्येक दशा में 
चिकित्सा कराने का उद्देश्य उसके कारण को «िटा देना होना चाहिये । विवाहित 


स्त्री के लिए यह याद रखना चाहिये क्रि रजस्र!व का बन्द होना उसका गर्भवती “:“ 


होना भी हो सकता है । 

रजसत्राव को जारी करने के निम्नलिखित चिकित्सा आदि उपयोगी है : यदि 
लड़की को पौष्टिक भोजन न मिलता हो तो उसे अधिक मात्रा में अ्रच्छा भोजन 
देना चाहिये । उसे कड़ा काम करने पर विवश नहीं करना चाहिये | हो सके तो 
घर से बाहर प्रतिदिन व्यायाम, और रात को ८ या & घंटे की नींद ऐसे उपयोगी 
उपाय हैं । यह भी बहुत सम्भव है कि उसे कञ्ज हो और इसकी चिकित्सा २४ वें 
अध्याय के अनुसार करनी चाहिये | जिस लड़को को कमी रजस्राव न हुग्ना हो, 
इसके उपरान्त (११०६ डिगरी) उष्ण जल का दस मिनिट तक वेठकों स्नान 
करदाओ । पैर गरम पानी में होने चाहिये और सिर पर ठंडा कपडा हो (देखो 
श्रध्या4 २०) । एस्ट्रोजेनिक सेटीरियल ( छञझए०ण2०गंट क्रैंब्वाटा3) ) की सुइयां भी 
लाभकारी होती हैं। गरम पानी का झ्रनीमा और बेठकी स्‍्तान डर या सरदी 
लगने से रजस्राव वन्द होने की चिकित्सा के लिए भी उपयोगी होता है । 


+ .. स्त्री रोग ३०४ 
अधिक रजस्ताव होना । 


गर्भाशय के रोग से ही प्रायः श्रधिक रजस्राव होता है । यह बहुधा प्रसव 
होने के पश्चात्‌ था गर्भपात होते ही होता है। बच्चा पैदा होने के पदचात्‌ कमल 
या इसका भ्रंश गर्भ में रह जाता हू- या जब गर्भ समय से पहले ही फट जाता है, 
या कभी कभी भस्तावबानों करने पर या प्रसव काल में मैले और गन्धे प्रवन्ध द्वारा 
रोग क्ृमि गर्भ में प्रवेश कर गये हों या रजस्नाव के समय गन्दे कागज शौर कपड़ों 
का उपयोग किया गया हो इन रोग ग्रस्त दशाग्रों में रजल्राव प्रायः भ्रधिक कष्ट 
के साथ और ग्रधिक मात्रा में होता है । 

इन दक्षाम्रों में घरेलू इलाज करना प्रत्यंत कठिन हो जाता हैं। किसी 
हस्पताल में जाना या किसी डाक्टर का इलाज करना अभ्रधिक लाभप्रद होता हैं । 
जब यह सम्भव न हो तो गरम योनि की पिचकारी लो (देखो अ्रध्याय २०) इस 
पिचकारी के लिए पानी उतना गरम हो जितना कि वह सहन किया जा सकता 
है श्रौर इसके पद्चात्‌ उत्पत्ति स्थान के भ्वयवों झोर जांघों को ठंडे पानी से धोग्नो । 
रजस्ताव के समय चारपाई पर लेट कर आराम करना ग्रावश्यक है। 


चीड़ित रज स्ताव 

स्वाभाविक रूप से रजल्ाव के समय कष्ट हो सकता है परंतु यदि कष्ट हो 
तो उंसका कारण रोग की दक्षा है। प्रधिक' मात्रा में रजसत्राव होने में भो कष्ट 
: द्ोता है जैसा कि ऊपर दिखाया जा चुका है। दर्द वाले रजस्नाव में दर्द पीठ में 
था एक हिस्से में हो सकता है । कभी कभी उदर के निचले भाग में भार सा 
लगता है या गर्भाशय के भाग में तीक्ष्ण पीड़ा होने लगती है। ये पीडायें लगातर 

नहीं होतीं वल्कि समय समय पर होती हैं। 

है चिकित्सा 
पीड़ा से होने वाले रजस्राव की बहुत सी दक्शाओं में हस्पताल जाना या 
एक डाक्टर की सहायता लेना प्रावश्यक है । गर्भाशय प्राय: रोगी हो जाता हैं 
भौर उसे ऐसे इलाज को आवद्यकता पड़ती है जो केवल डाक्टर कर सकता हो । 
घर में की जाने वाली चिकित्सा इस प्रकार की है। रजल्राव के कुछ दिन 
पूर्व रोगी के गर्म पानी से पैर घोने चाहिये श्रौर योनि में गर्म पाती की पिच- 
फारो लगवानी चाहिये | अगले दिन वह गरम बैठकी स्नान ले सकती दै यदि 
उसे कन्ज़ हैँ तो उसे गरम पानी का श्रनीमा भी दिया जा सकता है। योनि में 
गर्म पानी की पिचकारी भ्रोर अनीमा आदि के विषय में (देखों श्रध्याय २०)। ये 
फ. & .. ९.20 (#क्राक) 


३०६ स्वास्थ्य श्रोर दीर्घायु 


चिकित्सायें चारपाई पर लेटने से पहले से की जा सकती । है रज स्नाव के समय 
उदर के निचले भाग पर सेंक या गरम पानी की बोतलों का उपयोग किया जा 
सकता हैं। गरम पानी का स्वतन्त्रता से पीना भी उपयोगी है । 
श्वेत धातु का गिरना ([.०ए०० ००८१) 

लुकोरिया रोग में <वेत रंग की घातु गिरती हैं। इसके साथ साथ कम- 
ज्ञोरी, सिरदर्द, गर्भाशय में पीड़ा श्रोर योनि के मुख पर कुछ खजली होने लगती 
हैं । लुकोरिया की चिकित्सा करते समय एक डाक्टर की राय ले लेना या हस्पताल 
जाना लाभभ्रद होता है । 

इसका कारए! ठंड लगना, अधिक काम करना, पौष्टिक भोजन न खाना 
अधिक सहवास वा अनुचित सहवाक्ष या गर्भाशय के किसी रोग से होना है । 
सूजाक लुकोरिया का एक ग्राम कारण है । 

इसकी खिकिस्सा रोग के कारण पर ही निर्भर करती है । घर में की जाने 
जाली सब से उपयोगी चिकित्सा योनि में गर्भ पिचक!री देना है । १२० + डिग्री 
की उष्णता का तीन से चार सेर तक पानी लो, उसमें श्राठ चम्मच बोरिक ऐसिड 
या एक चम्मच परमेंगनेट आव पोटाश (ए९ओक्राहेंधाबंट ० एलअओ) पनी में. 
मिलाओ्रो । यदि परमेंगनेंट आव पोटाश का उपयोग करना है तो उसे डेढ़ पाव 
पानी में भिला फर अ्रच्छी तरह हिला लेना चाहिये जिससे वह श्रल्छी तरह घुल 
जाये और फिर दोष पानी का अ्रनीमा एक सप्ताह में तीन बार लेना चाहिये । 
(योनि में पिखकारी देने का तरीका ग्ध्याय २० में देखो )। 

क्लोरोसिस ((#ऋराण०्ञंड) 

क्लोरोसिस को 'हरा रोग” भी कहते हेँ। यह रोग लड़कियों में ठीक रज 
स्राव से पहले लगता है । इसका कारण शरीर का ठीक तरह से काम न करना 
हूं जो किसी झरान्तरिक कमी के कारण है। प्रायः उसका वज़न नहीं घटता, लड़की 
मोटी ताज़ी और फूली हुई दिखाई देती है परन्तु उसके शरीर का रंग ऐसा होता 
हूँ कि रोग का नाम “हरा रोग' उपयुक्त ही जान पड़ता है। भूख प्रायः कम 
लगती है श्रौर रोगी की इच्छा सर्देव खट्टी वस्तुओं की खाने को करती है। 

चिकित्सा । 

यह गोग शरीर में एक प्रकार को +मी से हीता हैं ग्रत: उस कपी को दूर 
करना चाहिय । प्राय: उसे भूख कम लगती है ओर उसे :८र करने के लिये विदा- 
भिने वी. कम्पलंक्स भ्रधिक मात्रा में देना चाहिये । रोगी को भोजन ग्रांधिक मात्रा. 


स्‍्त्रो रोग ३०७ 


में देता चाहिये भोर ताजे फल भौर सब्जियों की खुराक देनी चाहिये । चावलों 
के ऊपर का छिलका उन पर लगा ही रहना चाहिये । भेहूं को भी उसी प्रकार 
खान। चाहिये । रोगी को चुपचाप, क्ञाप्ति से बिना किसी चिन्ता के राम 
करना चाहिये । 


बाहरी अधयधों के रोग | 


योनि के मुख के पस खुजली, जलन श्रौर फुंसियां होना गन्दगी से होता है। 
योनि के बाहरी अ्वयवों को धोना चाहिये । कमल मुख की नली के भीतरी परत 
भ्रौर सलबटों को धोना चाहिये । योनि के मुख पर खुजली, लाल होना और सूज 
जाना शनुचित मैथुन सूजाक, लुकोरिया, भ्रधिक पेशाव करने-से-या रजस््राव के 
समय कड़े कागज़ या गन्दे कपड़ों का उपयोग करने से होता है। 


चिकित्सा । 

इस कारण को भ्रवकष्य दूर करना चाहिये | यदि योनि से धातु निकलने के 
कारण दर्द श्रोर सूजन होती हो, तो चिकित्सा उस घातु को रोकने की ही होनी 
चाहिये । यदि उसका काररा अनुचित मैथुन है तो उसे बन्द कर देना चाहिये। 

यह जुओों के कारण से भी हो सकता है, यदि ऐसी वात हो तो परिहिष्ट में 
दिये हुए उपचार नं ० २१ का उपयोग करो। यदि गुदा के मुख्ल भर भांतों के 
सिरे पर खुजली होती है तो उसका कारण (य॥॥८७१ ०००७७) हो सकते हैं 
भौर २८ वें भ्रध्याय में दिये उपचार से लाभ उठाया जाये । 


उपचार नं० २२ के भनुसार दर्द होने वाले भाग को स्नान करवाना उप- 
योगी सिद्ध होगा । इस दवा को घोकर उपचार नं० २३ या ११ से उसे रगड़ो। 


गर्भोशय ओर स्त्री-अंड-कोश (0५७7०) के रोग । 


पीठ में पीड़ा, उदर के निचले भाग में बच्चा जलने जैसी पीड़ा, पेट का 
फूलना, ज्वर, योनि से निकले पदाथे में दुर्गेन्धि एवं दूसरे लक्षण गर्भाशय भौर 
स्त्री-भंड-कोष के रोगों ह/रा ही दिखाई देते हूँ । यदि ये लक्ष एा कुछ समय तक 
जारी रहें श्रौर ऊपर लिखी चिकित्सा से इनका इलाज न हो सके, तो उस स्त्री 
को किसी हस्पताल या एक योग्य डाक्टर के पास जाना चाहिये ओर श्रपनी 
परीक्षा श्रौर इलाज करवाना चाहिये। इन लक्षणों को उभारने वाले बहुत से 
रोग तो बहुत गम्भीर होते हे श्रोर यदि उन पर ध्यान न दिया जाये तो शीघ्र ही 

गैगी की मृत्यु हो जाती है। 


जेन्ड् स्वास्थ्यू और दोर्घाय 


वॉकपन । 

बच्चे न जनने की शाक्ति घहुत सी स्त्रियों में विवाह के झारम्म में दही नहीं 
होती याएक दो बच्चों की उत्पत्ति के पदचात्‌ यह समाप्त हो जाती हैं। यदि 
विवाहित जिन्दगी के आरंभ से ही बांकपन हो तो उप्का कारण उत्पत्तिस्थान के 
कुछ अवयवों का उचित रूप से विकास नहीं हुआ है । वांकपन स्त्री और पृरुष 
दोनों के रोगों से भीं हो सकता हैं। खुद्देवीन की सहायता से पति के वीर्य की 
परीक्षा कर डाक्टर बता सकता है कि उसमें जीवित बिन्दु, उत्पादक जस्तु हैं या 
नहीं । प्रयेक १०० उदाहरणों में से डाक्टर की परीक्षा के पढंचात्‌ पता चला कि 
१६ पुरुष के रोग के कारण हें, स्त्री की ओर से बांकपन का कारण सूजाक या 
प्रमेह होता है । ये . रोग प्राय: पति में अनुचित सहवास के कारण आ जाते हें । 

औरतों में वांफपन होने का बहुधा कारण उनमें गर्भाशय ओर स्त्री-अं <- 
कोप के रोग हैं । कभी कभी ये रोग आ्रापरेदन द्वारा दूर किये जा सकते हैं, उदा- 
हरणायर्थ यदि बच्चा जनते समय गर्भाशय फटगया हो, तो उसका इलाज किया जा 
सकता हैं या गर्भाशय और अंड-कोष की गिल्‍्टी निकाल दी जा सकती हैं। 
गर्भवती न होने का काररणा अधिक सहवास भी हो सकता। भ्रधिक से श्रधिक सहवास 
महीने में एक दो बार होना चाहिये और वह भी रजम्नाव से पहले या बाद (देखो 
अध्याय १८) । 

कभी कभी गर्भादय या योनि से धातु निकलने के कारण स्त्री गर्भवती 
नहीं होती क्योंकि ये बिन्दु उत्पादक जन्तु को नाश करते हैं । यह दशा प्रतिदिन 
बोरिक एसिड " पिचकारी योनि में लेने से ६२ हो सकती है रसेर पानी माँ 
आाघा झ्रौंस बोरिक एसिड मिलाकर जल तैयार करना चाहिये । पानी उतना गरम 
हो जितना सहन किया जा सके । सहवास के समय भौर उसके वाद कुछ दिनों तक 
यह पिचकारी बन्द कर देनी चाहिये। सहवास के वाद स्त्री को कितने ही घंटे 
चुपचाप चारपाई पर लेट कर आराम करना चाहिये। यदि स्त्री का स्वास्थ्य 
अच्छा नहीं हे तो उसे अपना शरीर बनाने "| चिकित्सा करनी चाहिये, उसे 
अच्छा पौष्टिक भोजन खाना, चाहिये । उसे इतना परिश्रमी काम करने के लिये 
वाध्य नहीं करना चाहिये कि वह निरन्तर थकान अनुभव करती रहे । 


6 3 | 








झष्याय ३२ 


त्वचा के रोग 








खुजली । 
एक सूक्ष्म कृमि के त्वचा के अन्दर घुस जाने से खुजली होती है । प्रायः 
यह खुजलो उंगलियों के बीच में, कलाई की त्वचा, नाभी या छाती में दोती है। - 


लक्षण । 

खुजली होने लगती हू भौर खुजलाने के परिणाम स्वरूप, फुंसियां, लाल 
दाने और चकत्ते पड़ जाते हें।यह रोग श्ौघत्र ही परिवार के एक सदस्य से 
दूसरे सदस्यों में फल जाता हूँ 

खुजली से बचने के लिये भ्रादमी को ऐसे रोगी की:चारपाई पर नहीं बैठना 
चाहिये । खुजली के रोगी के विस्तरे या शरीर के दूसरे कपड़ों या उसी पाखाने 
का उपयोग करने से दूसरे को भी खुजली हो जाती है । हे 

चिकित्ला । 

सबसे पहले रोगी को अपना शरीर गरम पानी और साबुन से श्रच्छी 
तरह साफ करना चाहिये ) फिर तीन भाग गन्धक श्रोर सात भाग बेसलीन या 
नारियल का तेल दोनों को भच्छी तरह मिला कर उस मरहम का लेप करना 
चाहिये । गन्धक भौर तेल को ठीक तरह से मिला लेना चाहिये । एक शीश के 
टुकड़े पर गन्धक को तेल के साथ मिला कर लम्बी छ्री से श्रच्छी तरह रगड़ना 
चाहिये । प्रत्येक रात झौर सुबह तीन दिन तक शरीर को उन सब भागों पर 
इसका ठीक तरह से लेप करो जहां खुजली द्वोती हो । इन तीन दिनों तक बिस्तरा 
या अपने दारी र के कपड़े मत बदलो । तीन दिनके वाद गरम पानो ओर साबुनः 
से स्नान करो साफ कपड़े पहनो और बिस्तरा भी साफ रक्‍्खों) पुराने कपड़ों 
और बिछोने को पुनः इस्तेमाल करनें से पूर्व कुछ मिनटों तक उन्हें उबालो ॥ 
खजली वाले कीड़े को मष्ट करने के लिये यह सब आयक्यक है । 

(३०६) 


ह हे१० स्वास्थ्य और दीर्घायु 


जुएं. (०९) । 
जो लोग श्रंपना शरीर और कपड़े साफ नहीं रखते उनके शरीर और सिर 
में प्रायः जुएं पड जाती हैं । जो श्रपने कपड़े साफ रक्खे ओर श्रपना झरीर स्वच्छ 
रहने के जिये स्नान किया करे तो वह जुओ्रों से छुटकारा पा सकता हैं । 


शरीर की जुएं खुजली पंदा करती हैं और शरीर के विभिन्न भागों पर 
घाव पड़ जाते हैं । जुएं कपडों में, विशेषकर उनकी सिलाई में पाई जाती हैं । 
इन्हें दूर करने के' लिये कपड़ों को कुछ मिनटों तक उवालना चाहिये । 

एक प्रकार को एसी जुएं होती है जो नामी के नीचे वालों में घुस जाती , 
है भोर कमी कभी यहां से शरीर के दूसरे भागों में भी फैल जाती हैँ । न जुओं 
को नष्द करने के लिये शरीर के जुओं वाले अवयवों को एक भौंस पानी में दो 
ग्रेन क्रोसिव सबलीमेट (00०77०७४४८ 50%7स्‍86) मिला कर हफूते में एक' बार 
कई सप्ताह तक धोना चाहिये । क्रोसिव सबलीमेट एक तीखा विष होता हैं और 
इसके उपयोग में बहुत सश्वघानी बतंनी चाहिये । परिद्धिष्ट में दिया हुआझ्ला उप- 
चार नम्बर २१ भी जुओं को नष्ट कर देगा। 

सिर की जुए्ए (प्र८०१ 7/००) 

जब किसी व्यक्ति के सिर में जुएं पड़ जाती हें तो बराबर बराबर के भागों 
में मिष्टी का तेल ओर नारियल का तेल मिला कर दो तीन दिन तक प्रत्येक शाम. 
को सिर पर रगड़ने से वे मर जायेंगी । बालों में यह तेल मलकर एक टोपी या 
कपड़ा सिर पर बांघ लेना चाहिये। गरम पानी प्रौर साबुन से प्रत्येक सुबह 
सिर को साफ़ कर लेना चाहिये । जब मिट्टी का तेल और नारियल का तेल 
उसके सिर में पड़ा हुआ हो तो रोगी को स्टोव या लेप के पास नहीं जाना 
चाहिये । यदि सिर में घाव हों तो थोड़ी सी वेश्रल्लीन या नारियल का तेल लगा 
कर उसे दवा देना चाहिये । 

लीखें बालों में दिखाई देती हैं। ये छोटे छोटे मोतियों के समान बालों में 
पिरोई हुई जान पड़ती हैं। इन श्रंडों (लीखों)से दूर रहने के लिये सिर को सप्ताह 
में दो वार सिरके से घोना चाहिये और इसके बाद बालों को एक कड़े कंघे से 
साफ करना चाहिये । 


खटमल । 
खटमल काटने से केवल दु:ख ही नहीं देते वरन्‌ वे बहुत सी गम्भीर बीमा- 
रयां फंलाते हें । कपड़ों या चारपाई से उन्हें दूर करने का सब से अच्छा उपाय 


त्वचा के रोग ३११ 


उन्हें उबलते पानी में कुछ देर तक रखना है। यदि चारपाई के कोनों में खटमल 
. छिपे रहते हों तो एक भाग कारबोलिक ऐसिड या क्रिसोल, या इज़ाल, या 
सेनिटा, या फिनैल को दस भाग पानी में मिला कर उसे चारपाई के सब जोड़ों 
और सूराखों में डालो । तिल का तेल भी उपयोगी होता हैं । 


फुंसियां (2079०) या काले मुख वाली फुँसियां (8|9०८ प्र९४१५) 


फुंसियां चेहरे, कंधो या पी5 १र निकलती हैं। काले मुख वालो फुंसियां भी 
इसी प्रकारकी होती हें, केवल उनके मुख पर एक काला चिन्ह सा होता है । 


चिकित्सा । 


प्रिठाई, पेस्ट्री, केक, काफो, तम्बाकू श्रोर शराब का सेवन नहीं करना 
चाहिये । चारपाई से प्रात:ःकाल उठ कर पहला काम करना एक गरम पानी का 
प्याला पीना चाहिये । दिन में कितने ही पानी के गिलास पी ने चाहिये। यदि 
पानी में नीब का अ्र्क मिला दिया जाये तो फ़ायदा जल्दी ही होगा। प्रतिदिन 
स्नान ,करने के.प४चात्‌ एक कड़े तौलिये से शरीर को कस कर रगड़ने से चिकित्सा 
का एक़ मेंद॑त्वपूर्ण भाग पूरा द्वो .जाता है । पाखाना भ्रतिदिन झ्राव्षा चाहिये। 
यदि झावष्यकता हो तो जुलाब के लिये “ कासकरा ग्रोलियां खानी 
चाहिये । फुंसियां प्रोर काली फुंसियां एक सुई से खोली जा सकती हैं जिसे पहले 
आग में जला लिया गया हो जिससे उसके कृमि नष्ट द्वो गये हों बहुत गरम पानी 
से मुंह घोकर झोर उसे सुल्ला कर दिन में तीन वार एक मरहम झ्षगानी चाहिये। 
भरहम इस प्रकार बनाया जा सकता है: एक प्लोंस वेसलीन में तीन ग्राम सल्फ़ा- 
थायज्ञोल मिल्रा लो 


घ्रमौरी । 
बहुत गर्म मौसम में बच्चों को श्लोर कभी कमी बड़ों को लाल ददोड़े या 
अश्रति छोटे दाने त्वचा पर निकलते हूँ ।ये पसीना निकलने से हो जाते हैं। 
चिकित्सा । 


त्वचा को ठंडे पाली से स्पंज करो श्रौर फिर उस पर निम्नलिखित दवा 
लगाशर : ५ ग्राम स्ल्फाथायज्ञोल पाउडर को एक श्रौंस गेहूं का ग्रादां या दवेतसार 
(557थ॥) में मिलापो । यदि इवेततार न मिल सके तो उसे टेलकम पाउडर में 
.. मिलाओ । 


इश२ स्वास्थ्य और दोर्घायु 
पक्‍ज़ीमा । 


शरीर की त्वचा पर इसके चकत्ते पड़ जाते हैँ । शरीर पर लाल, खुजली 
और रस एक प्रकार का द्रव्य पदार्थ जो खुजली वाले स्थानों से निकलता है । 
पीछे एक पपड़ी सी बन जाती है । एक्ज्ञीमा से कमी कभी त्वचा कट जाती हैं । 
एक्जीमा चेहरे, खोपड़ी और जोड़ों के पास त्वचा की तहों में होता है । 

चिकित्सा । 

एक्ज़ीमा प्राय: एक प्रकार के खाने से होता है। या यह साबुन, पाउडर या 
तेल आदि बनाने से होता है, या यह घर के वातावरण जैसे कुछ पेड़ पौधों. 
जानवरों या घर में खेलने वाले कुछ कुत्ते बिल्लियों से हो जाता हैँ । खाने में गे हूं 
के पदार्थे, मांस, दूध, श्रंढे या दूसरे जानवरों के पदार्थ, टिमाट२, समुद्र का खाद्य 
पदार्थ या दूसरे कम महत्व वाले भोजन से यह रोग होता है । इसको चिकित्सा 
बह ज्ञान प्राप्त करने की है कि किस वस्तु से उक्त! रोग बढ़ता है श्रौर उसका 
निषेध करके वह इलाज हो सकता है । खाने की एक के वाद एक चीज़ छोड़ कर 
या जानवरों आदि को दूर करके उस वस्तु को जानना सम्भव हो जो उसके रोग 
का कारण बनी हुई हैं । उदाहरण के लिये हम एक ऐसे बच्चे को लेगे जो छः 
महीने की आझ्रायु में ही रोगी बन जाता है श्रौर तीन साल तक उसका रोग बढ़ता 
ही गया। कोई दवा फायदा नहीं पहुंचाती । जांच पड़ताल करने पर पता चला 
कि जब बच्चा ६ महीने का था तो उसकी मां बीमार पड़ गई थी । बच्चे को 
गाय का दूघ दिया जाने लगा जो उसके उपयुक्त जान पढ़ा ओर फिर उस दूध की - 
मात्रा बढ़ती गई। उसके भोजन से यह दूध हटा कर या गाध के बदले बकरी का 
दूध प्रारम्भ करने पर जादू की तरह उसका रोग भाग जाता हूं श्रोर उसके कारण 
के विषय में भी कोई सन्देह नहीं रहता । 

कभी कभी एक्ज्जीमा फोड़ा बन कर फटता है और विषेला बन जाता है 
और इन दक्षाप्रों में सल्फाथायज्ञोल मरहम लगाना सहायक होता है । कई कई 
पुराने रोग लगातार विटामिन वी. कम्पलेक्स श्रधिक मात्रा में उपयोग करने से 
खत्म हो जाते हें । 

दाद (फ्शह ऐैंणाए) । 

दाद ह्वता का ऐसा रोग है जो शरीर के किसी भी भाग पर फैल सकता 
है । यह एक ऐसे रोग कृमि द्वारा होता है जो भारत के ऊपर की फफुन्दी जैसा 
होता है यदि भात रात भर तक किसी वतेन में रक्खा रहे। 


त्वचा के रोग झ्ञ्डे 


यह रोग इसी रोगी के शरीर या इसके कपड़े, तौलिया, बिस्तरा के सम्पर्क 
में श्रानें से लगता है । यह ्रासानी से फैल जाता हैं श्रोर जिन बच्चों के शरीर 
ये सिर पर दाद होता दै उन्हें स्कूल नहीं भेजना चाहिये जब तक कि उनका रोग 
ठीक न हो जाये । ५ 

दाद एक छोटा सा लाल या भूरे रंग का धव्बा बनता है श्रीर फिर उसके 
चारों श्रोर फल जात। हैं । कुछ समय पश्चात्‌ इस धब्बे के बीच का बिन्दु त्वचा 
जैस। दी हो जाती है। ऐसा होने पर यह रोग द।यरे की भांति दिखाई देने लगता 
है । खुजली बहुत होती हैं । 


चिकित्सा 


ह्िटफील्ड की मरहम रोगी स्थान पर पषौरे धीरे रगड कर लगाग्नो | यदि 
दाद किसी कोमल स्थान पर या बच्चों के है तो ग्राघी शक्ति के साथ मरहम 
लगाग्रो । 

सिर का दाद (गस्रेज़)। 

सिर का दाद(गंज) प्रायः बच्चों में होता है । इससे बाल सफ़ेद हो जाते हैं 
या भड़ने लगते हैँ । बड़े बढ़े पपड़ी वाले घाव सिर पर हो जाते है । कभी कभी 
सिर के सब वाल भड़ जाते हें । 

चिकित्सा | 


सिर का दाद (गंज)सिर के बालों को छोटा काटे बिना दूर नही हो सकता। 

सब से भ्रच्छा उपाय दाद वाले स्थानों पर उस्तरा फिरा देना है । 

बाल साफ करके उसी चिकित्सा का उपयोग किया जा सकता है जैसा कि 
ऊपर दूसरे दादों की चिकित्सा करने के लिये वतलाया गया दे । एक प्रकार का 
ऐसा असाध्य सिर का दाद द्वोता हैं: श्रोर यदि ऊपर लिखे उपायो से वह ठीक 
न हो तो किसी योग्य डाक्टर की राय लेनी चाहिये नहीं तो रोग बढ़ेगा और 
सिर गंजा द्वो जायेगा । 

फोड़े और त्वचा के घाव । 

बहुत से बच्चे सदा ही भ्रपने छरीर के किसी भी भाग की त्वचा पर घाव 
लिये रहते हैँ । इन फोड़ों का साधारण कारण उनका गन्दे रहना है। यदि बच्चों 
को प्रति दिन स्तान कराया जाये तो इन धावों को पैदा करने वाले कीड़े मर 
जायेंगे । 


इ्श्ड स्वास्थ्य और दीर्घायु 


बच्चों की इन घावों से रक्षा करने के लिये उनके शरीरों श्रौर कपड़ों को 
स"फ रखना श्रति आवश्यक है । और उन्हें मक्खियों ओर मच्छरों कें काटने से 
बचाया जाये । 

यदि बच्चों को ज़मीन या घल भरी सड़कों पर बैठने या लेटने दिया जाये 
तो उनके शरीर पर अवद्य ही किसी न किसी प्रकार के कीड़े निकल जा।येंगे। 

यदि बच्चे की खाल पर खरोंच श्रा गई हो या वह कुन्नल दी गई हो तो 
घायल स्थान को घो कर साफ कर लेना चाहिये । उक स्थात्तकोभ्सुखा कर उस 
पर थोड़ा सा बोरिक ऐसिड पाउडर छिड़क दो भ्रा थोड़ी टिकचर लगा दो यदि 
घाव से पानी निकलता हो, तो टिकचर मत लगाओ । बोरिक ऐसिड या टिक्‍्चर 
लगाने से वह घाव पकेगा नहीं । 

जब बच्चे के शरीर पर फुंसियां हों तो इस अध्याय में बताये गये फुंसियां 
के उपचार के श्रनुसार उसकी चिकित्सा करो | यदि बच्चा फुंसियां को खुरच 
दे तो एक घाव हो जायेगा। 

यदि द्वारीर पर अति“ सूक्ष्म -फुंसियां हीं “तो उन्हें सुई या बांस की: पतलो 
नौक से खोलो । इसका उपथोग करने से पूर्व सुई या बांस की पतली नोक को 
टिक्‍्चर या उबलते पानी में भिगो लो।. फुंसी का मुंह खोल कर उसे धोरे से 
दबाझ्ो और जितनी पीप प्रासानी से निकल सके उसे निकाल लो । उस स्थान 
को निचोड़ो नहीं। वहां सल्फाथायज्ञोल या पाउडर लगाझ्ो और एक साफ कपड़े 
का एक छोटा स। फाहा फुंसी पर लगाझग्नो झोर एक साफ कपड़े की पट्टी 
बांघ दो । 

यदि त्वचा पर एक फोड़ा है तो उसे एक तेज चाकू की नोक से काट 
डालना चाहिये । चाकू को कुछ मिनटों तक उबाल लेना चाहिये । फोड़े का मुंह 
खोल कर उसकी चिकित्सा पिछले पैरा में बताये गये उपचार के भ्नुसार करो 
यदि रोगी को वार बार फोड़ा हो तो उसे एक डाक्टर को दिखाना चाहिये ३६७३ 

एक बड़े फोड़े का इलाज करने के लिये पहले उसे एक चस्मच लाईसोल 
और एक गिलास पानी के मिले हुए लोशन से घो लो । एक दूमरा लोदान परनमें- 
गनेट भ्राव्‌ पोटाश के कुछ टुकड़े दो 9ड्े चम्मच पानी में डालो । फोड़े को घोने 
के पद्चात्‌ थोड़ा सल्फाथाथज्ञोल पाउडर उस पर छिड़को । 


त्वचा के रोग ३१५ 


बड़े खुले हुए कच्चे घाव के लिये एक चिकित्सा यह है कि एक साफ कपड़े 
की दो त्तीन तहें बना कर उसे एक चम्मच नमक और एके प्याला पानी में मिले 
हुए लोशन में भियो कर उस पर लगाये। इस गीले कपड़े १२ तेल का चुपड़ा 
हुश्ना कागज़ रकलो श्रौर फिर उस कागृज़ के ऊपर पट्टी बांघ दो । प्रत्येक घंटे 
कपड़े को उस नमक के पानी में भिगो लो | यह चिकित्सा अ्रत्यन्त उपयोगों हे । 








श्रष्याय ३३. | शा 


आंख और कान रोग 





स्िंगारी या बाहर की दूसरी वरूु)ओं का आंख में पड़ जाना। 


जब कोई चजिंगारी य। घृत्त का कण आंख में चला जाता है तो कभी उंगली 
से आंख को नहीं मिलना चाहिये श्रोर न ही रुमाल से उसे बाहर निकालने का 
प्रयास करना चाहिये । रोगी को लिटा दों। अंगूठे और पहली उंगली से प्रांख 
खुली रक्खो और उसमें थोडा बोरिक ऐसिड डालो । इससे वह चिंगारी या धूल 
का कण निकल जायेगा। 

यदि इससे वह चिगारी न मिकले तो पुतली को उलट देना चाहिये रोगी से 
नीचे देखने को कहो और अपने हाथ घो कर बरोनी और पलक के छोर को 
दाहिने हाथ की उंगली और अ्ंगृठे से खोलो । तब एक छोटी पेंसिल या बांस के 
टकड़े से ऊपर के पलक को दत्राओं और उसी समय नीचे के पलक को सामने 
उठाओ जिससे कि पलक का भीतरी भाग वाहर निकल श्रावे। साफ कपड़े से 
चिंगारी या दूसरे भ्रस्थ पदार्थ को नेत्र से निकलते समय पलक को इसी दक्षा में 
रकखो । नेत्र से चिंगारीं या दूसरी वस्तु को निकालने के पढ्चात्‌ उस. की पीड़ा 
को कम करने के लिये कुछ बंद बोरिक ऐसिड के लोशन की डालो । 

यदि श्रांख में एक दुकडा चुने का पड़ जाये तो श्रांख को एक छोटा चम्मच 
सिरका और आ्राघा गिलास पानी मिला कर घो डालो । 

पञक के छोर का सूज जाना--चिकित्सा । 

पहले पलक में गरम पानी डाल कर सूखे टुकड़े निकाल डालो । पलक के 
ऊपर के ढीले बालों को खेंच कर निकाल डालो। फिर प्रत्यक रात थोडीसी 
सल्फायायज्ोल मरहम का लेप करो। 

गुह्देते निकलना (59०) । 

गृहेरी निकलना पलक पर फोड़ा निकलना है। यदि यह फोड़ा वार बार 
निकले तो रोगी को नेत्र-वैद्य को अपनी आँखें दिखानी चाहिये क्‍योंकि शायद 
रोगी को च०मा पहनने की श्रावश्यकता हो । 

(३१६) 


आंख झौर कान के रोग ३१७ 


चिकित्सा । 
पलक को अति गरम पानी से धो डालो । गुहेरी के ऊपर के वाल निकाल 
डालो और फिर लकड़ी की दांत करोचनो या छोटी पतली लकड़ी की सलाई के 
सिरे को टिक्‍्चर आइओडाइन में डाल कर उसी से उस छेद में डालो जो गहेरी 
के बाल निकालने से हुआ था। जब गुहेरी से पीप निकल आये तो उपरोक्त 
अकररा में कहे गये के अनूसार मरहम पलक के किनारे पर सूजन के लिये लगाओो | 














दाहुना-निचली ३लक फो पलट कर श्रांखसे वाहरी पदार्य॑ निकाला जा रहा है । 
वायां-ऊपरी पलक को दिलासलाई से पलटकर एक तिनके पर रुई लगाकर 
साफ किया जारहा हूँ । 


नेत्रों का आना (2०४ंणावपंशा७) + 
नेत्रों के पग्राने के साधारगा काररा ये हूं ॥ नव्रा मे श्रूल या मेल पड़ जाना 
उंगलियों से आ्रांखों का मलना आंखो को गन्दे कपड़े या रूमाल से मलना तालाब के 
चानी से मुंह साफ करना, इसी रोग के रोगियों ढ्वारा उपयोग की चल मत्रिया 
और तौलियों का इस्तेमाल करना, मक्खियों को बच्चों की झ्रांखों पर बैठने देना । 


तम्बाकू पीना, सिगरेट पीना या किसी भी प्रकार की शराव पोना आंखों 
को हानि पहुंचता है ओर कितने हो प्रकार के नंत्रों के राग पदा करता । यदि 





औेशप स्वास्थ्य और दीर्घाय्‌ 


बच्चे को भांख में से बहुत गाढो संफेद या पीली पी५ निकला करे तो उसका कारण 
प्रमेह का रोग कुमि है। यह आंख के रोगों में अति भर्येकर है और इससे बहुत 
अधिक भश्रंधापन होता हैं। रोगी की चिकित्सा के लिये उसे डाक्टर के पास लें 
जाना चाहिये | डाक्टर को चिकित्सा के बिना रोगी को श्रंघ:पन श्रवत्य ही आ 
जायगा। इस प्रकार का रोग हाल के ही पैदा हुए बच्चों में अधिक प्रचलित होता 
हैं । इसे रोकने के लिए कुछ बूंद अर्जीरोल (&72:7०) लोशन की वच्चे के पैदा 
होते ही उसकी आंखों में डाल दें । (देखो परिशिष्ट, उपचार तम्बर ३) । 


सब प्रकार के ग्साध्य नेत्र रोग बहुत छूत के होते हैं श्ौर तॉलिये, रूमाल, 
साबुन और चिलमची द्वारा एक दूसरे को लग जाता है| श्रत: यदि १रिवार के 
एक सदस्थ की आंखें आ जाये तो घर के किसी भो प्राणी को उसका उपयोग 
किया हुप्ना तौलिया, चिलमची या साधुन नहीं छुना चाहिये । रोगी की चिकित्सा 
करने वाले को उप्त पर दवा आ्रादि लगा कर हर बार सदा अपने हाथ गरम पानी 
आ्ौर साबुन से साफ कर लेना चाहिये । मक्खियां भी रोग फंलाने का एक साधा- 
रणएा साधन है श्री उन्हें बच्चों की श्रांखों से दूर ही रखना चाहिये। 

चिकित्सा । 

किसी भी प्रकार के आ्रांखों के आने के रोग को खतरनाक समभना चाहिये । 
इस से अ्ंधापन भी ञ्रा सकता है । सीधी साधी पुरानी तरह तरह की दवाओं को 
श्रांखों में डालने से कोई ल/भ नहीं है। जब किसी वेहतर दवा की श्रावश्यकता होती 
हैं तो उन ही दवाझ्रों का उपयोग न करना चाहिये ऐसा करने से अंघापन श्रा जाता 
है। आंख की बहुत सी बीमारियों में जव आंखों में से पीप निकनती है तो _डसक 
कारण कोक्सी (0०००) ना मक रोग क्ृमि होता है। शायद उससे भी अधिक खतरनाक 
गोनोकोक्सी ((:००००८० ) रोग कृमि होता है। बहुत से इस प्रकार के कोकसी रोगी 
क्रमियों को वश में रखने के लिये कसी न किसी रूप में सल्‍्फा का उपयोग करना 
चाहिये । भ्रत: यदि सम्भव हो सकें तो सल्फाथायज्ञोल मरहम का आंख पर लेप 
करना और सल्फाथायज़ोल को मुंह द्वारा शरोर में डालना उचित हैँ । इस मरहम 
को दिन में तीन चार वार धोरे घीरे रगड़ना ग्रौर आंख पर पट्टी बांघ 
रहना आवश्यक हैं। 

पेंसीलोन लोशन को प्रत्येक दो घंटे पश्चात्‌ सीधे श्रांखों में डालना कभी 
कभी अधिक गुराकारो होता है ओर ज्ीघत्र ही लाभ पहुंचाता है । 


झ्रांखे भ्रोर कान कें रोग इ१६ 
डकोमा (:8०४०८७). पलकों के भीतर दाने पढ़ जाना । 
यह नेत्र रोगों में से एक भ्रसाध्य रोग हैं। यदि एक रोगी की पलकों को उलट 
कर देखा जाये तो यह पता चलेगा कि पलकें भ्रनगिनत छोटे छोटे दानों से भरी 
पढ़ी हैं। ईसंकी सिंकिंत्सा वही हैं जो ऊंपर आ्रांख भ्राने के लिये बताई गई है भोर 
उसके साथ सो तूतिया (0०9७० 5ण9॥8८) लोशन भोर ट्सरी भ्रौषधियां भी 
रोग को चंगा करने के लिये इस्तेमोल करनी पड़ेगी। यह एक छूंत का रोग हें 
झौर इसके विषय में डाक्टर से भ्रवदय परामर्श ले लेनी चाहिये । 
दूर देखना, पास देखना आंखों में ददे होना 
स्वाभाविक रूप से जब यह पुस्तक आंखों से एक फिट के भ्रन्तर पर रक्खी 
जाये तो इस का छापा पढ़ा जाना चाहिये । यदि इस पुस्तक को पास रखने की 
आरवध्यकता पड़े तो समझो कि उसे चढमा लगाने की श्र/वश्यकता है । पढ़ते समय 
भक्षरों का घुंघला हो जाना, पुतलियों में दद होने लगना, ठीक झ्रांख के ऊपर ददं 
होना, सिर दर्द होना, ये सब ऐसे लक्षण हें कि ग्रांखों को रोगानी कम है। इस 
का इलूाजू करने के लिये झांख़ों के डाकटर-के पास जाना चाहिये. जो झांखों की 
परीक्षा करके चढमा दे सकता है।. जो लोग स्थान स्थान पर घढमें बेचते फिरते 
हैं उन पर कभी विश्वास नहीं करना चाहिये । 
कान का रोग । 
वहिरापन 
कान का छेद एक इंच गहरा होता है। कान के छेद के भीतरी छोर पर 
एक भिल्ली है जो कान का परदा कहलाती हूँ (देखो अध्याय १० का चित्र )। 
इस छोंद पर मल जमा होने से बहिरापन हो सकता है। भ्रचामक बहिरापन ग्रान 
का कारण कान में मेल जमा हो जाता है । 
इस मेल को निकालने के लिए एक छोटा चम्मच पकाने का सोडा तीन या 
चार चम्मच गरम पानी में भिला कर एक लोशन तैयार करो, बांये कान का मेल 
निकालने के लिये रोगी को दांई तरफ लिटाओ्रो । कुछ गरम दवा उसके कान में 
डालो । इस पानी को कान में कुछ मिनट तक पड़ा रहने दो जिससे मल पिघल 
जाये और फिर एक छोटो पिचकारी द्वारा कुछ गरम प्रौषधि कान का मेल निका- 
लगने के लिये डालो । यदि पिचकारी न मिल सके तो लकड़ी की सलाई के छोर 
पर कुछ रुई लपेटो | यह घ्य/न रहे कि सलाई के छोर पर ही रुई लगी हैं । कई 


बार बड़ी सावधानी से इसे क/न के छेद के मोतर डालो और वाहर तिकानो और 


<रै२० . स्वास्थ्य और दीर्घायु 


शेसा करने से मैल बाहर निकल आयेगा। यह ध्यान रहे कि सलाई को छेंद में 
इतना गहरा न डालो कि वह कान के परदे काः स्पर्श करने लगे क्योंकि कान का 
'परदा आसानी से चोट खा सकता हैं । 


जो बहिरापन घोरे घीरे आता हैं और जो बहुत काल से है उसका कारण 
नाक, गला और मध्य कारण का रोग होता हैँ। १० वें अध्याय का चित्र देखने 
से पता चलेगा कि गल और कान के बीच में एक छेद हैं। जब किसी की नाक में 
जुकाम होता है या उप्तका गला बैठ जाता है तो कृमि उस के कानों तक पहुंच 
सकते हैं और वहिरापन पैदा कर सकते हूँ । बढ़े हुए कहवे श्रौर गदूद भी वहिरेपन 
का कारण होते हैं। (चिकित्सा के लिये देखो अध्याय २६।) इस प्रकार के रोग 
को दूर करने के लिये नाक और गले में औषधि लगाना आवश्यक है। चम्मच में 
थोड़ा सा पकाने का सोडा और थोड़ा सा नमक एक गिलास पानी में मिला कर 
उस लोशन से नाक को दिन में तीन बार साफ करना चाहिये। इसका उपयोग 
करने से पहले इसे गरम कर लेना चाहिये इसी औषधि के गरारे दिन म तीन 
बार करने चाहिये। 


जब'कोई कीड़ा या दूसरी वस्तु कान में घुस जाये तो फ्या 
करना चाहिये । 


जब कोई कीड़ा कान में घुस जाय तो नारियल के तेल या मूंगफली का 
'तेल डाल कर उसे नष्ट कर डालना चाहिये और जेसा कि अध्याय के आरम्भ में 
बताया गया है पिचकारी से उसे बाहर निकाल लेना चाहिये। 


कंकड या मटर के दाने जैसे ठोस पदार्थ को निकालने के लिये कान को 
नीचे करो, कान को पकड़ कर सामने और पीछे को ओर हिलाझो और कान के 
छेद के सामने त्वचा को मलो। ऐसा करने से कंभी कभी यह कंकडी या दाना 
बाहर निकल ग्राता है । यदि कान में सेम या मटर का दाना हो तो उसमें थोडी 
सी शराव डाल दो जिससे बह फूल न जाये। यदि ऊपर लिखे उपाय उपयोगी न 
हो तो एक डाकठर की सम्मति लेनी चाहिये क्‍योंकि कान में से कोई वस्तु वाहर 
निकलने के प्रयास में कान को बहुत हानि पहुंच सकती हैँ । 

कान की पीड़ा 


कान की पीड़ा बहुधा नाक और गले में सर्दी लग जाने के कोरण मध्य 
कान में सूजन हो जाने से होती हे । बढ़े हुए कहवों झोर गदुदों द्वारा बहुत कान 


शभ्रांख भौर कान के रोग इ्२१ 


पीड़ा होती है, छोर से नाक छिनकने पर भी कान की पीड़ा होती है। गोते 
लगाना या लहरों में स्नान करने से भी यह दर्द होता है। 
चिकित्सा । 

रोगी को लेट जाना चाहिये श्रौर कान को गरम पानी की रबड की थलों 
या बोतल पर रक्खे रहना चाहिये । जितना गरम जल सह सकते हो वह प्रत्येक 
दो घंटे बाद कान में डालो और कान को रुई से सुखा लो । 

यदि यह पीड़ा १२ घंटे तक था उससे अधिक समय तक होती रहे तो 
डाक्टर की राय लेनी चाहिये। 

कान का बहना। 


कान के दर्दे के पदचात जब कान बहने लगे तो यह साफ हू कि कान मेँ 
बनी हुई पीप ने कान के पर्दे को फाड दिया है। 


बार बार कान को खुजलाना उचित नहीं है। कानों के बहने को सब से तेज 
चिकित्सा यह है कि प्रत्येक ४ या ६ घंटे पश्चात्‌ उसमें कुछ वूदें पेंसीलीन को 
डाली जायें । उस उपाय का सब से अधिक प्रभाव लाने के लिये एक र॑ई का 
फाहा बन। कर उसे कान में डालो, परन्तु पहले उसे अच्छी तरह पेंसीलोन में तर 
कर लेना चाहिये। इसे घीरे घोरे से कान के परदे पर लगा देना चाहिये। एक 
छोटी सी लकड़ी या कूचनी से उसे श्रासानी से वाहर निकाला जा सकता है । 
साधारण एक लाख यूनिट एमपूल (/५४७००७८) के उससे पांच गुना साफ डउबले 
हुए पानी में घोल कर पेंसीलोन लोशन बनाया जा सकता है । 


अशनिआ लिए 


मे, & .. ए.-श2 (प्रछक) 








श्रष्याय ३४ 


भिन्न भिन्न प्रकार के रोग 








मुंह आ जाना 

बच्चे के साधारण रूप से मुंह भ्रा जाने का वर्णन र३ वें अध्याय में दो 
चुका है। बड़े लोगों में मुंह के श्राने का करण दांतों. जुबान और मंह को साफ 
नहीं रखना है। होठों श्रोर गालों के भीतरी श्रोर छाले पढ़ जाते हें। ये श्वेत 
दानों के समान दिखाई देते हू श्रोर इनमें बहुत दर्द होता हैं । 

चिकित्सा । 

परिशिष्ट में दिये हुए उपचार नं. £ और १० के श्रनुसार मुख को साफ 
रक्‍्खो। दांत को रनी के एक छोर को लाईसोल या कारबोलिक एसिड मे दुवा 
कर घाव पर लगाओ। फिर मुंह को लार को थूक दो जिससे विष थोड़ा सा भी 
अभ्रन्दर नहीं जा सके। 

हिचकी। 

सांस रोक लेने से हिचकी भी बन्द हो जायेगी। दूसरा उपाय यह है कि 
जीभ को पकड कर बाहर खेंचो श्रोर एक दो मिनिट तक उसी भवस्था में रहो। 
एक दूसरा उपाय बहुत गरम पानी पीना है । 

नाक का बहना नक्सीर फ्रूयना। 

कभी कभी अंगूठे और उंगली से नाक पकड़ कर दबाने से खून निकलना 
बन्द हो जायेगा। एक और उपाय बर्फ का टुकड़ा नथुनों के पास रबखे रहना 
और दूसरा टुकडा मुंह में रखना है। गर्देन के पीछे की श्रोर वर्फ का एक टुकड़ा 
दबाने से खुन उसी क्षण बन्द द्वो जायेगा। 

कभी कभी नाक में वहुत नमक मिला हुआ पाती डालने से खून बन्द 
हो जाता है । यदि थे सब उपाय असफल रहें तो छोटी उंगली के अन्तिम छोर 
के बरावर साफ रुई के दो छोटे छोट गच्छे बनाओ । प्रत्येक को छः या झआा6 
इंच मजबूत ड्ोरी वांध दो। इन रुई के गच्छों का प्रायः तीन तीन इंच तक 
नाक के अन्दर डालो | इनको डाल कर नथुनों को वन्द कर दो और वहां ३० 

(३२२) 


भिन्न भिन्न प्रकार के रोग झश्र३ 


था अधिक मिनिट तक रहने दो। फिर उन बाहर लटकती ढोरियों को खेंच कर 
उन्हें बाहर निकाल लो । 
(हर्निया) आंत का बढ़ना । 

आंत का एक भाग पेट की तह से बाहर निकलता द्वू तो उसे श्रांत का 
बढ़ना कहते है। त्वचा के भीतर सूजन हो जाती हूँ। श्रांत का बढ़ना बहुधा जांघ 
के जोड़ के पास होता ह्‌। 

आंत के बढ़ जाने पर उसकी चिकित्ला करना डाक्टर का काम हैं। यदि 
सूजन दवाने से श्रांत पेट के भीतर नहीं द्योती तो रोगी को लेटे र.ना चाहिये 
भौर डाक्टर को जल्दी हो बुला भेजना चाहिये। 

आँत बढ़ जाने की किसी किसी दमा में ट्स (77०४७) नाम की एक पट्टी 
का उपयोग किया जाता है। यह एक पेटी है जो शरीर के सब श्रोर जाती है शोर 
इसमें एक फड़ी गोल गद्दी होती है भांत निकलने वाले स्थान पर दुढ़ता से जमा 
कर रफ्खी जाती है। टूस को रोगी के नाप के भ्न्दाज का होना चाहिये | सब से 
सम्तोषजनक चिकित्सा तो पश्रापरेशन की है । एक बार सर्जन ठीक तरह से उसका 
भापरेशन कर दे तो फिर यह रोग अधिक कष्ट नहीं देता । 

मूत्राशय में पथरी पढ़ जाना। 

बार बार कष्ट के साथ पेशाब, निकलना ' पेशाब में खून बहना भौर कभी 
कभी मुत्र के साथ सूक्ष्म पत्थर निकलना” ये सब मूत्राशय में पथरी पड़ने के 
चिन्ह हैं। 

चिकित्सा । 

रोगी को चारपाई पर लेट कर झाराम करना चाहिये भ्रोर कागजी 
नींबू का श्रक पानी में मिला कर वहुत अ्रधिक मात्रा में पीना चाहिये। एक 
व्याला पानी में १४ ग्रेन पोटासियम सिटरेट (7०७5अंपाय (४४७८) के मिला कर 
तीन वार दिन में पियो। गरम पानी में स्नान करना उपयोगी सिद्ध होता है। 
दिन में तीन बार दस प्रेन युरोट्रोपिन (07००७) के लेने चाहिये । यदि पीड़ा 
अधिक हैं तो किसी सर्जन के पास जाकर पथरी निकलवा दो। 

पांडु रोग या कमल वायु (2००४क०४) 

श्रांखों श्रोर स्वचा का सफेद या पीला पड़ जाना पित्ताशय या कलेजे ([/४०) 

का रोग है। यदि ज्वर हो तो रोगी को चारपाई पर झाराम करना चाहिये ॥ 


+ 


शर४ स्वास्थ्य और दीर्घायु 


भोजन में नरम या द्रव्य पदार्थ ही होने चाहियें। पानी में नींबू का श्रक॑मिला 
कर पियो। प्रतिदिन ऐपसम साल्ट की एक खुराक लो। बीस मिनिट तक दिन 
में दो बार सेंक दो । 


जोड़ों और पीठ में ददे-गठिया। 


इस प्रकार के दर्दो की चिकित्सा में गर्मी पहुंचाना भ्रत्यन्त लाभकारी है| 
गरम पानी की बोतल के सेंक की चिकित्सा का उपयोग किया जा सकता हैं। 
विंटर ग्रीन (ए/धराश 0०८४) की तेल जब जोड़ की त्वचा पर मला जाये तो 
उपयोगी होगा। एक कपड़े के टुकड़े को तेल में भिगो कर उस दर्द वाले स्थान 
पर रक्खा जा सकता हैं। इस कपड़े के ऊपर तेल के कागज़ का एक टुकड़ा रक्खो 
और फिर एक पट्टी बांध दो । शराब या मांस का उपयोग मत करो । प्रतिदिन 
बहुत अश्रधिक मात्रा में पानी पियो । 


यदि गठिया के कारण जोड़ों में दर्द होता हो, तो १४ ग्रेन सोडियम सेली- 
सिलेट और ३० ग्रेन सोडा बाईकारबोनेट (पकाने का सोडा )5 (7४08 50400 
59०7१ ढाते 20 64०५ 5009 ठि९8फ7्रैजाआऑर ) आधा गिलास पानी 
मिला कर प्रत्येक तीन घंठों के बाद पियो 

मिर्गी (छज्री०३३५) 

मिर्गी के दौरे ऐसे तीत्र हो सकते हें कि रोगी भ्रचेत होकर पृथ्वी पर गिर पड़ 
आर उसके मुंह से फेन निकलने लगे। कुछ दछ्षाओ्रों में दौरे बहुत साधारण से 
होते हैं । बातें करते समय या खाते वक्‍त रोगी ग्रचानक आधे मिनट या अधिक 
समय के लिये श्रचेत सो जाता है| ये साघारण दोरे भ्रचेत होने के वरावर ही 
होते है । 

चिकित्सा करते समय यह देखना श्रावश्यक है कि रोगी को ट्ट्टी प्रतिदिन 
आरा जाती है । शराब, तम्बाकू या मांस का उपयोग नहीं करना चाहिये | डाक्टर 
को दिखाने से पूर्व रोगी को एक दिन में ६० ग्रेन सोडियम ब्रोमाइड (50कफ्ा 
छ:णएणा8९) दिया जा सकता हूँ। नींबू के भ्रक॑ में पानी मिला कर और उसे मोठा 
करने के लिये थोड़ी चौनी मिला कर उसे पीने को देनी चाह़िये । 


यह कहा जाता हूँ कि मिर्गी रोग में वाप बादों के वक्‍त का यह रोग महत्व 
रखता हैं । शराव अधिक नशा करना, सिर पर चोट लगना, आंखों पर ज़ोर 
पड़ना, आंतों का लकवा अदि जब एक ऐसे व्यक्ति को होते हें जिसका हृदय पहले 
ही कमज़ोर हो तो उसे मिर्गी के दौरे पड़ सकते है । 


भिन्न भिन्न प्रकार के रोग ३२५ 


मिर्गी के दौरे के वक्त रोगो को किसी श्रकार कीं चोट से भी बचाना 
चाहिये । उसके कपड़े ढ़ीले कर दो झोर उसके दांतों का कटकटाना बन्द करने के 
लिये उसके दांतों के बोच लकड़ी या डाट का टुकड़ा दवा देना चाहिये उसका 
कारण पता लगा लेने के लिये सावधानी से खोज करनी चाहिये । 


चिकित्सा । 


रोगी की खुराक बड़े महत्व की चीज़ हैं। खाना ठीक वक्‍त पर देना 
चाहिये भर मात्रा में भी थोड़ा हौना चाहिये | मांस, चाय और काफ़ी, पेस्टरी 
वगैरा नहीं देना चाहिये । खाने में नमक वहुत कम कर देना चाहिये । खाने मे 
केवल फल, दाल, अ्रच्छी तरह पकाये हुए टोस्ट, दूध और सब्जियां होनी चाहिये। 
अंडे, मल॒ली, मेवा और पनीर कभी कभी खाना चाहिये। 

ठीक तरह के भोजन, साधारण जुलाब या प्रनीमा की सहायता से रोगी का 
पेट साफ रहना चाहिये । किसी ऐसी घटना से रोगी को बचाना चाहिये जिससे 
उसकी तबियत खीभती हो जैसे प्रांखों पर ज़ोर देना, बढ़े हुए गदद, आंतों के 
कृमि श्रादि । 

बार बार गरम पानी से स्नान करके त्वचा को गति में रखना चाहिये । 
रोगी को बहुत सा समय बाहर विताना चाहिये और शारीरिक व्यायाम भी 
फरना चाहिये । 


बाहर की वस्तुओं को निगलना । 


बच्चों के सिक्के, पिनें, वटन आदि खा लेने से माता पिता प्राय: चिन्तित 
हो जाते हैँ । ये वस्तुएं बिना कोई ह्वानि पहुंचाये शरीर के बाहर निकल जाती 
है । उसे कोई जुलाब मत दो परन्तु उसे भारी मोजन दो जैसे रोटो, शोरवा, मी 
दाकरकंदी या कोई दूसरी सख्त सब्जियां जिससे श्रांतों पर ज्ञोर डाल कर दूसरी 
बस्तुझों के साथ यह उसे भी निकाल दे । 


गिलटी (फ्राग्णा5) रसोली 


नरम गिलढियां जो कभी कभी सिर, गर्दन या पीठ पर निकल श्राती है वे 
कोई हानि नहीं पहुंचातीं । जो गिलटी होंठ, जबड़े या छातो पर निकलती है वह 
खतरनाक होती है । डाक्टर को तुरन्त ही बुला लेना चाहिये । यह गिलटी कोई 
नासूर या कोई गहरा फोड़ा भो हो सकता है श्र उसकी सफल चिकित्सा यह है 
कि भापरेशन करके उसे निकाल दिया जाये । 








अध्याय २५ 


रचायिता-सजनहार 








ईहवर संखार का रचनेवाला और शासक हूँ। वह परमात्मा है । बहुत से 
लोग मरे हुए लोगों को भूत प्रेत मानते हैं अतः परमात्मा को सच्ची झ्रात्मा कहा 
जाता है । वह पृथ्वी झोर स्वर्ग पर राज्य करता हैं और वहां जो लोग हैँ उन का 
भी शासक है अतः उसे परमेदवर और राजा कहा जाता है । सांसारिक राजाओं 
का राजा और प्रमुझों का प्रभु कहा जाता है । उसने सकल जीवों की रचना की 
है श्रौर उन का पालन करता है, इस कारण से वह पिता कहलाता है. परन्तु सब 
लोगों के सांसारिक पिता होते हैं प्रतः उसे स्वये का पिता कहा जाता हूँ । 


केवल एक ही सच्चा ईश्वर है । इस का प्रमाण इस वात से मिलता है कि 
किसी भी देश के दो राजा नहीं हीं सकते तो विश्व के सिहासन पर केवल एक द्वी 
सर्वप्रघान हो सकता है। परमात्मा सदा से हों जीवित रहा है श्रौर उसका न 
झादि है न अन्त । 


यदि कोई पूछे कि परमात्मा कहां रहता है तो उसका सिंहासन स्वयं में 
बताया जायेगा। परन्तु वह्‌ भपनी श्रात्मा द्वारां सर्वव्यापी है। यद्याप उसका 
सिंहासन स्वगं में है परन्तु लोगों को स्वर्ग की पूजा नहीं करनी चाहिये क्योंकि 
स्वर्ग मे केवल उसका सिंहासन है । परमात्मा की 'बाहुत बड़ी शक्ति है। मनुष्य 
को कुर्सी, चारपाई या मकान बनाने से पूर्व उसे सामान और यंत्र देने पढ़ते हेँ । 
परन्तु परमात्मा के संसार बनाने से पूर्व किसी वस्तु की झ्रावश्यकता नहीं 
बड़ी । उसने केवल श्रपनी इच्छा प्रगट को कि संसार और पृथ्वी वन जायें और 
वे वन गये | शक्तिशाली लोग मश्किल से १५० पौंड का भार उठा सकते हैं परन्तु 
ईदवर भ्रपनी महान्‌ शक्ति द्वारा इस पृथ्वी को, जिस पर हम रहते हें प्ौर 
आकाश में समस्त स्वर्गीय समूह कों संभालता और निरन्तर गति में रखता है । 
उसने पृथ्वी के बनने से लेकर आज तक हजारों वर्षो तक रात दिन यह 
काम किया है । 


ईइवर की बुद्धिमानी उन सब वस्तुओं से प्रकट द्ोती है जिनको उसने रचा 
है । चांद श्रौर तारे अपने अपने मंडल में घूमते हें, नाना प्रकार की पत्तियों वाले 
(३२६) 


रचयिता-सृजनहार ३२७ 


वौधे, सुन्दर फूल भौर रसीले फल झोर इन सबका मनुष्य के लिये वस्त्र और 
भोजन के रूप में उपयोगो सिद्ध होना बतलाता हे कि इनका रचने वाला सर्वे- 
ज्ञानी है। हे, ५, ६ अध्याय ओर इस पुस्तक में दूसरे स्थानों पर हमारे शरीर को 
अदभुत रचना पर पाठकों का ध्यान प्राकृषित किया जाता है प्रोर किस ढंग से 
शरीर के विभिन्न]भाग भपयना अपना काम करते हैं उसका उल्लेख किया गया है। 
उन सब प्रमारों में हमे श्रयने रचयिता को बुद्धिमाती का पता चलता है। भग- 
वान ने भांख और कान बनाये और यदि वह देख या सुन न सकता हो तो यह 
कितने आश्चर्य की बात होगो । वह हमारे प्रत्येक काम को देखता है और शान्द 
को सुनता है वह हमारे मस्तिष्क के विचारों तक जानता है। 


परमात्म, ने सब जीवित पदार्थों में केवल प्राण ही नहीं डाले वत्कि वह्‌ 
उन्हें हवा, खान झोर पानी देकर उनकी रक्षा भी करता है। इस बात में हमें 
परमात्मा का सब प्रार्ियों के प्रति चित्ता करना भी दिखाई देता दै। 


ईश्वर के गुणों को हम अति स्पष्ट रूप से तभी पहिचान सकते हैं जब हम 
उसके मनुष्य को रचने के उद्देश्य को श्र मनुष्य के झानन्द की सामग्री इकट्डी 
करने को ध्यानपूर्वक पढ़ें। मनुष्य को उत्पन्न करने के पूर्व भगवान्‌ ने उसके संसार 
को रचा भर जैसा कि ईसाइयों को बाइबल के प्रथम अध्याय में लिखा गया है, 
उसने पौधे आर जानवर बनाथे श्रोर जो वस्तु भी मनुष्य के लिये उपयोगी प्लौर 
उप्ते झनत्द की हू उते बताथा । उपते मतुब्य बताने के उद्देश्य का इस प्रकार 
उल्लेश्न किया है '' मेनेमनुव्य को रचता अउनों महिमा के लिये की है” । परमात्मा 
का उद्देश्य यह था कि मनुष्य स्त्रग के पिता को प्यार और उसकी सेवा करे श्रोर 
अपने कामों द्वारा उस्तकी मद्दिमा और गुरों को प्रकट करे । 


प्रारम्भ में परमात्मा ने दो ज्यक्ति बनाये, एक थुरुष भोर एक स्त्री । 
उसने उन्हें सम्पूर्ण शरीर, गहरी बुद्धि श्रोर पवित्र प्रकृति का दान दिया । उनका 
घर एक बड़े सुन्दर स्थान 'एंदन का वोग' में था। उस समय संसार में कोई 
बुराई, कोई दुःखन्‍्या रोग नहीं था । परमात्मा का यह उद्देश्य था कि वे प्रसन्नता 
की शान्तिमयी जिन्दगी व्यतीत करें, ऐसो ज़िन्दगी नहीं जिसका रोगों और मृत्यु 
से ३०, ५० या ५० वर्षो में अ्रस्त हो जाये परन्तु जो प्रसंहध और अगशित वर्षो 
तक रहे दूसरे छाब्दों में यों कद्दो कि भ्रनन्त द्वो। 

अपने रचयिता को भुला न सकने के लिये परमात्मा ने सातवें दिन को उत्प- 
त्ति के स्मरण में नियत किया सब और मनुष्यों का ग्रादेश दिया कि सातवें दिन 


रेरद स्वास्थ्य और दीर्घायु 


अर्थात्‌ शनिवार को पवित्र विश्वाम दिवस करके मानें परमात्मा के मनुष्य को रचने 
की बात स्मरण रक्‍खें। लोग श्राज के दिन सच्चे ईईवर की आराघना करते हैं 
उनकी ईइवर की कही हुई इस आज्ञा का पालन करना चाहिये ग्रर्थात्‌ “तू 
विश्लाम दिन को पवित्र मानने के लिये स्मरण रखना | छः दिन तो तू परिश्रम 
करके आपना सब काम काज करना । परल्तु सातवां दिन तेरे परमेब्वर यहोवा 
के लिये विश्राम दिन है उसमें न तो तू किसी भांति का काम काज करना, और 
नतेरा बेटा, न तेरी बेटी, न तेरा दास, न तेरी दासी, न तेरे पद्ु, न कोई 
परदेश्षी जो तेरे फाटकों के भीतर हो । क्योंकि छः दिन में यहोवाने श्राकाश और 
पृथ्वी और समुद्र भौर जो कुछ उनमें है सब को वनायाँ, और सातवें दिन विश्राम 
किया; इस कारण यहोवा ने विश्वाम दिन को श्राशीष दी, श्रौर उसको पवित्र 
ठहराया । ” यह नियम कभी बदला नहीं या मिटाया नहीं गया ओर श्राज तक 
प्रत्येक मनुष्य को ऋण की याद दिलाता हूँ जो उसे परमात्मा को देना है । 

रचयिता ने वे नियम बनाये जो संसार का प्रबन्ध करते हैँ । उदाहरण के 
लिये पृथ्वी की गति इस प्रकार से है कि सब दिन २४ घंटे के होते हैं श्रोर ऋतुएं 
एक के बाद एक बारी बारी से झाती हैं. श्र स्वर्गीय पिंड अपने नियत समयों 
श्रौर मार्गों के शनुसार प्रगट औरलोप होते हैं। हमारे शरीर के सम्पूर्ण अवयव 
नियमों के अ्रधीन हैं । ईश्वर नें एक नैतिक नियम बनाया हूँ जिसके भ्रनुसार 
मनुष्य को परमात्मा श्रोर अ्रपने स धथियों के कत्तंव्य का आभास होत/ रहे । 
आज संसार की गिरी हुई दशा का कारण लोगों का इस नैतिक नियम को न 
मानना था श्रौर वह एक गलत रास्ते पर इतना भटक गया था कि सच्चे ईदूवर से 
प्रेम करने और उसकी सेवा करने से विमुख होकर लकड़ी श्रौर पत्थर की सेवा 
और पूजा करने श्रौर वृक्षों पहाड़ों पक्षियों और पक्षुओं के आगे सिर भुकाने 
लगा । जब मनुष्य अपने सच्चे मार्ग से भटक गया और अपनी भलाई के विपरीत 
जो कार्य है बह करने लगा. तो उसे रोग, पीड़ा, और मृत्यु प्राप्त हुई। 

संसार की सब बीमारियां पापों का परिणाम हैं । यदि मनृष्य परमात्मा के 
आदेशों को न ठुकराता तो कोई रोग न रहता । और अब भी यदि सब शोर इतने 
रोग हैं उस पर भी वह मनुष्य जो ईस्वर की आज्ञाओं का जो शारीरिक ओर 
मानसिक वस्तुओं से सम्बन्ध रखती दें पालन करने से उन बहुत से रोगों से रक्षा 
करेगा जो मनुष्य जाति को पीड़ित रखती हें | यद्यपि मनुष्य ने पाप किया हैँ तिस 
वर भी ईश्वर ने अपनी सेवा करने वाले लोगों से कहा है, “ तुम नहीं जानते हो 


रचयिता-सृजनहार इेर६ 


कि तुम ईश्वर के मन्दिर हो ग्लौर ईश्वर की आत्मा तुम में बसता है।” हमें 
अपने शरोर का ध्यान रखना चाहिये ओर उसे साफ और पुष्ट रखना चाहिये 
क्योंकि ईश्वर कहता है “यदि कोई मनुष्य ईइवर के मन्दिर को श्र्थात्‌ शरीर को 
नाश करे तो ईश्वर उसे नाश करेगा क्‍योंकि ईश्वर का मन्दिर पवित्र हें और वह 
मन्दिर तुम हो। 

ईदवर का मनुष्य से प्रेम करने का सब से मुख्य प्रमाण यह हैं कि उसने 
श्रपना इकलौता पुत्र प्रभु यीशू रव्रीष्ट मनुष्यों का मुक्तिदाता होने के हेतु भेजा । 
यीशू के दुवारा ईदवर ने एक उपाय निकाला है कि प्रभू यौशू पर विश्वास करने 
बालों को क्षमा मिलेगी श्रौर वे संसार में ईव्वर को प्रसन्न कर के सुखपूर्व क 
जीवन व्यतीत करेंगे । ऐसां कहने का मतलब यह नहीं कि प्रभू यीश्‌ पर विश्वास 
करने वाला अनन्त जीवन पायेगा झ्ोर कभी न मरेगा. परन्तु उस का प्रय॑ यह है 
कि उसके मरने पर भी ईश्वर उसे जीव प्रदान करेगा जिससे वह सदा ज्ञान्ति 
और प्रानन्द से रह सकेगा । 


ईदवर का पृत्र जब संसार में था तो सब की भलाई करता फिरा। उसने 
लोगों को मुक्त के मार्ग की शिक्षा दी और बीमार, लंगड़े लूलों झ्ौर अरंधों की 
सेवा करके उन्हें शारीरिक सुख पहुंचाया | सब से अ्रच्छी बात तो यह है कि 
उसने लोगों को एक ऐसा देश बतलाया जहां पीड़ा, दुख ग्रौर रोग नहीं घुस 
सकते, हां अंधे, बहरे श्रीर लंगड़े लूले नहीं हें, क्योंकि यहां वेद करते ही 
उसके हारीर सम्पूर्ण हो जाते हैं, जहां रहने वालों को मृत्यु का भय नहीं लगता 
क्योंकि वहां मृत्यु होती ही नहीं । 

यीशु ने प्रतिज्ञा की थी कि वह शीघ्र पृथ्वी पर फिर लौटेगा। उसके आने 
का समय निकट है क्‍योंकि उसके झ्ाने के जो लक्षण हैं वे सब दिखाई देने लगे 
है । रोगों का बढ़ना. भूचाल और अकाल, राष्ट्रों में निराशा, श्ौर विशेष कर 
विश्वयुद्ध वे सब ४ से लक्षरा हें जिनसे इस संसार का संमाप्त होना झौर प्रभु 
यीशु का वापिस लौटना निश्चित है । 

जब प्रभु यीशु लोट श्रायेगा तो वह उन सब लोगों को फिर जिला देगा जो 
उस पर विश्वास करते हुए मर गये हें । वह इन सब लोगों को झौर दूसरे 
जीवित लोगों को जो उसपर विश्वास करते हें इस पापमय और थोड़ा और दुःखों 
से पूरित संसार से ऐसे स्थान में ले जायेगा जो उसने धर्मात्मा लोगों के ज़िये 
बनाया है । उसके फिर श्राने पर वे सब लोग नष्ट हो जायेंगे जिन्होंने उसे 
स्वीकार नहीं किया श्रौर उस की दयां को तुच्छ जपना । 


करे० हि स्वास्थ्य और दीर्घायु 


इन सब बातों को देखते हुए यह श्राशा की जाती है कि इस पुस्तक के 

“पढ़ने वाले केवल अपने शरीर के रोगों को ही दूर करना और हृष्ट पुष्ट रखना 

दी नहीं जानेंगे बल्कि मुक्ति के मार्ग का ज्ञान भी प्राप्ठ करेंगे जो भात्मा के रोगों 

च पापों को ठीक करता है और थे लोग उस स्वर्गीय स्थान में श्रतन्‍्त जीवन पार्येगे 
,जहां पीड़ा, व्याधि और मुत्यु का नाम तक नहीं है । 


हि... ही... 
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प्रिश्षिष्ट 
नुस्लों का सूचीपत्र जिनके विषय में पिछल भ्रध्यायों सम कहा जा 
चुका है । 
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नं० १. बोरिक ऐसिड सल्यूशन (छेठ्गं० #लंत $000०79) एक ऐसी 
साफ बोतल लो जिसमें ७ ऑस या उससे अधिक जल आ सके (प्राघा गिलास 
पानी) बोतल मेँ एक बड़ा चम्मच बोरिक ऐसिड के क्रिस्टल डालो । बोतल में 
खौला हुआ पानी भरो । उसका उपयोग करन से पूर्व कुछ घंटे तक इसे इसी 
अकार पड़ा रहने दो । सारा बोरिक ऐसिड नहीं घुलेगा । बोतल से बाहर डालते 
समय इस बात का घ्यान रक्खो कि कोई क्रिस्टल न प्राने पाये | सल्यूदन का 
उपयोग करते समय अधिक पानी का उपयोग किया जा सकता है जिससे क्रिस्टल 
अल जायें । 

नं० २. टिंक्चर आफ श्रायोडीन (पृक्तलघ्ा८ ० ॥०करा/८) तैयार किय 
हुआ किसी भो डाक़्टर की दुकान से खरीदा जा सकता है| 

नं० ३. प्रार्जोरोल लोशन (#7897०) [.०४०) यह भी किसी डाक्टर 
की, दूकान से खरीदा जा सकता है । केवल दस प्रतिशत सल्यूशच का उपयोग 
किया जाये | यदि यह तीस दिन से भ्रधिक बासी हो तो इसका उपयोग नहीं 
करना चाहिये । 

नं० ४. बोरिक ऐसिड पावडर किसी भी दूकान से मिल सकता है । 

नं० ४५. दो डाम लगभग ७ माशे गन्घक, एक प्रोंस २ बड़े चम्मच 
चैसलीन में मिलाओो । 


गंजे पन के लिए । 
नं० ६. २० ग्रेन रिसारसिन (१९८६०7५४७) और ४५ डूाम भ्रल्कोहल श्रौर 
४४ ड्राम पानी मिलाओोो | बट ग 
दस्त रोकने के लिए । 
चं० ७. [प्र) चाक मिक्‍सचर (८08४६ फैापा८) रे डाम 
मिलाझ्ो सेलोल (गण) १ डाम 
सबनाइट्रेट भाव्‌ विजुमथ १॥ ग्रौंस 


एक छोटा चम्मच भर प्रत्येक तीन हु चार घंटे वाद दो । 
(३३१ 


३३२ स्वास्थ्य और दीर्घायु 


बच्चे के लिए । 
(व) सबनाइट्रेट आब्‌ बिजुमथ ३७ प्रेन 
मिलाग्रो [सलोल १२ ग्रेन 
चाक मिक्‍स्चर ४ डाम 





एक छोटा चम्मच प्रत्येक तीन या चार घंटे बाद दो । 

नं० ८. बन्द एलम (8070 /)०७) इस प्रकार बनाया जाता है कि 
एक चम्मच में एक दुकडा एलम का डाल कर उसे आग के पाक्ष रक्‍्खो जब तक 
वह पिघल कर सफंद और फिर सूख न जाये । 

नं० ६... कुल्ली ओर गरारे करने के लिए । 
कारबोलिक ऐसिड १ डाम 
गलोसरीन १ आस 
सेचूरेटिड बोरिक ऐसिड सल्यूशन १० ऑंस 


एक झ्ौर उपयोगी नुस्खा इस प्रकार का है --- 


मिलाओ 





बोरिक ऐसिड १ डाम 
मिलाश्रो पोटेशियम क्‍्लोरेट ... शा डाम 
पीपरमिट वाटर १२ आस 





एक और कुल्ली और गरारे करने का भ्रच्छा नुस्खा यह है कि एक गिलास 
पानी में एक छोटा चम्मच समक झोर एक चम्मच खाने का सोडा मिलाग्रो । 


नं० १०. कारबोलिक ऐसिड १॥ ड्राम 
मिलाओो अलकोहल २ ऑऔंस 
पानी ४ आऔंस 





इससे भी श्रच्छा कुल्ले का पानी और ग्रारा बनता है । 
नं० ११, छोटी फुंसियों आदि के लिए मरहम । 
बेसलीन १ आस 


मिलाग्रो सल्फाथायज्ञोल पावडर ३ ग्राम 





नं० श्र. कलेजे पर ऊलन या खट्टी डकारों का आना । 
सोडा बाईकारबोनेट (खाने का सोडा) या मगनेसिया थोड़ा थोड़ा चम्मच 
में खाना चाहिये । 


नुस्खों का सूचीपत्र ३ 


लं० १३. बवासीर आदि की मरहम। 
जैसा कि नं० ११ में है । 


नं० १४५ दांत का मेजन । 
ड् पिसी हुई खरिया ११२ पौंड 
मिलाग्रो पिसा हुप्मा केस्टी ल सोप “१२ आऔंस 
चीनी ३ श्रौंस 


पिसी हुई झ्रारिस रूट (007४5 रि००) ९ ओऔंस 
नं० १५४ हुक वर्म (००८ फ०एा७) के नुस्खों के लिप देखो पृष्ठ २७३ 
नं० १६ सूंघने के लिये। 


बराबर मेन्थाल (ालाफ़ण) 
बर:घर केम्फ्र ((एडापफ्राण') 
दो भागों में यूकेलिप्टस आयल (:ए९८७४))ए०७ (भी) 
मिलाश्रो आ्ोलियम पिनी सिल्वरट्रिस. (0ारणा खिआ 
5५४283) 
नं० १७ एक सस्ती सं यप्रे की दवा । 


दवा का उपयोग करने का यह तरीका है : एक छोटासा बांस का दुकंडा 


या ऐसा टुकडा लो जो भीतर से खोखला हो । वहे चार इंच लम्बा और उंगली 
के बरावर मोटा हो। उसके एक सिरे पर डाटया लकड़ी का टुकड़ा रख दो 
जिसके भीतर एक छोटा सा छेद हो । कपडे या रुई का छोटा सा टुकड़ा इस दवा 
में भिगो कर उस के अन्दर रख दो । फिर वास का खुला हुआ सिरा नाक कें छेद 
में लगा कर दवा को सूंघो | दिन में कई बार इस क्रिया को दोहराश्रो जब कि 
उस नली का उपयोग न किया जा रहा हो तो वांस के खुले सिरे पर भी डा 
लगा दो जिससे हवा न उड़ जाये | 


नं० शैप- सूख्ली खांसी के लिए । 
कोडीन सल्फेट ३ प्रेन 
श्रामोनियम क्लोराइड श्५ग्रेन 
मिलाझो सिरप आव्‌ घिटरिक ऐसिड £ ग्रौंस 
पानी ३॥ श्रोंस 


बड़ा भादमी एक छोटे चम्मच पानी में मिला कर हर तीन तोन या चार 


चार घंटे वाद पिये । एक वच्चा चम्मच का १३ भाग पिये । 


३४ स्वास्थ्य और <दीर्घायु 


नं० १६. ४ ग्रेन सल्फेट आव आयरन और ३२३ ग्रेन ओवरिन (09४8स9०0 
मिलाझो इसको केपसूल में रख कर दिन में तीन बार खाम्रो (देखो पृष्ठ ३०३) 

नं. २० ब्लॉड की गोलियां (5]8005 ॥3$) प्रत्येक गोली में दो ग्रेन 
सल्फेट आव आयरन होना चाहिये। * 


नं. २१ नीली महरम यह बनी बनाई डाक्टर की दुकान से मिल सकती है; 

नं. २२ सब से पहले एक गिलास पानी में क्रिस्टल मिला कर पोटासियम 
परमंगानेट (72०8$अंणण ए८ाफ्शशा8०79०) का गाढ़ा सल्यूशन वनाओं उसे वार 
बार हिला लेना चाहिये और उसका उपयोग करने से पूर्व कुछ घंटो तक उसे 
ऐसा ही रक्‍्खे रहने देना चाहिये । यह तेज सस्यूशन इसी प्रकार इस्तेमाल नहीं 
करना चाहिये वल्कि इससे दो छोटे चम्मच भर कर दो गिलास पानी में मिला 
कर फिर इसे घाव में या योनि की पिचकारी (४०४0५ 0०0०८) में उपयोग 
करना चाहिये । 

नं. २३ जिंक महरम (270० 0॥707०॥/) किसी डाक्टर की दूकान से मिल 
सकती है। 

नं. २४ भूने हुए आ्राटे की लपसी (छा०0आ #]०0० 67०८)) इस प्रकार 
तैयार करनी चाहिये । एक साफ पकाने के वर्तेन में गेहूं का आटा रक्खो झौर 
श्राग पर रख कर बराबर चलाते रहो यहां तक कि वह पक जाये। फिर इस थोड़े 
से श्राटे की लपसी वनाओ। इनमें थोड़ा सा नमक भी मिला देना चाहियें। 


नं. २५ चावल का माँड-कुछ गिलांस पानी में कुछ चम्मच चावल के 
मिलाओ और उसे तीन या चार घंटे तक उबालो। थोडा थोडा पानी बराबर 
मिलाते रहो जिससे भग्रन्त में कम से कम दो गिलास पानी अवदय रहे। 


नं. २६ चूने का पानी (!/0८ ऐै७८) इसके बनाने की विधि इस प्रकार 
है मुर्गी के छोटे भ्रंडे के वरावर वे बुभाये हुए चूने ((0७०६०१ [/४०) का एक 
टुकड़ा लो और उसे पानी में रख दो। थोड़ी देर में यह दूघ के रंग जैसा मिक्सचर 
बन जायेगा और चूना नीचे बैठ जायेगा । उसके अ्रच्छी तरह से बेठ जाने पर 
पानी को निकाल लो। फिर उसी चूने में और पानी मिलाओ ओर श्रच्छी तरह 
से हिला कर रख दो, भ्रौर पानी साफ हो जाने पर फिर उसे चूने से उतार लो। 
इससे चूने का सारा मेल दूर हो जायग्रा। इसके वाद चूने के चार भाग कर लो 
श्रौर प्रत्येक भाग को डेढ पाव की बोतल में रख दो और बोतलों में खौला हुप्ना 
पानी डाल कर डाट कस कर बन्द कर दो। इन बोतलों के भ्रन्दर साफ जल चूने 
का पानी है। 


नुस्खों का सूचीपत्र ३५ 


नं. २७ अंड़े का पानी, देखो पृष्ठ १६२ 

नं. २६८ स्टार्च अनीमा, इवेत सार को पिचकारी, देखो पृष्ठ २१४ 
ने. २६ एग नाय (088 १०४) देखो पृष्ठ रै६२ 

नं. ३० जेलीड एग्न्‌ (3०:०१ ६४६8) देखो पृष्ठ १६२ 


ने. ३१. भाष सूंघने की विधि कोई ऐसा बत॑न लो जिसमें पानी खौलाया 
जा सके श्रौर आग पर रकक्‍्खा जा सके | (#णण्ण०-)॥८० 7७७८) 'फनल की भांति 
एक नली वनाओ जो तुम्हारे मुंह तक झा सके एक साधारण तौलिया कागज का 
टूकड़ा भी यह काम कर सकता है। इसका एक सिरा उस बर्तन पर लगाग्नो 
जिसमें खोलता, हुआ्ना पाती द्वै श्रोर दूसरा रोगी के मुंह पर लगाओ और भाष 
सूंघो। युकेलिप्टस का तेंल भी पानी में मिला लेना चाहिये (देखो पृष्ठ २२८)। 


६ % 6 2.8 2. 


अजीर के कारण श्रौर 
लक्षण 

अधिक प्रत्यामिन 
जड़पकड़ने वाली 
बीमारियों का कारण. 

अ्रनीमा या पिचकारी . . - 


अपथ्य भोजन और कुसमय 
पर ख़िलाना 


अपुष्टिकर भोजन के रोग 

अ्रंकुश कृमि रोग 

अंकुश कृमि रोग के 
निश्चित लक्षण 

अंकुश क्ृमि रोग कंसे 
फैलता है 

अश"क्समिक घटनाएं .. 

श्रादततें 

अ।पसी बीमारियां 

अ्रामादशय 

आरोग्य बच्चा ४ 

श्रांख श्रौर कान के रोग 

आंत का बढ़ना 


श्रांतरिक रोगों के लिये 
पथ्य 


औषधि द्वारा शुद्ध करना 
इनफलूंजा ५७5 
इष्तिहारी भौषधियां, - - 
डेगलियां कभी मुंह के 
अंदर मत रखो ५ 
उचित प्रकार के रहने 
के घर 


साधारण सूची 


पृष्ठ 


पु 


रड३ 


१०६ 
श्ष६ 


रश्र 
२६७ 
रछरे 


रेजड 


रेड 
श्यर्८ 

७३ 
२६६ 

र७छ 
शहर 
२१६ 
शेर३ 


२० रे 
१६५ 
रघश 
१८६ 


२४१ 


डर 


उबलते पानो से जल 
जाना 

ऊपर का दूघ 

एकज़ीमा है 

ऐसे पथ्य जिनमें चर्बी 
का अंश 


ऐसे पथ्य जिनमें प्रोटोन 


का मात्रा अधिक है 
ऋपड़ों में लगी श्राग 
बुझाना 
कब्ज 
कर्णंमूल 
कसरत से पेशियों का 


विकास होता हैं ... 


कान का रोग 

कान का वहना 

कान की पीड़ा 

कारबोलिक एसिड का 
विष की 

कानो की रक्षा 

काला श्राजार 

कुक्क र खांसी 

कुचल जाना 

कोढ़ 

कृमिद्वारा फंलने बाले 
रोग न 

कुमिद्वारा रोग कंसे 
होता हैं 

कंघों श्रौर वगलों से 
खन बहना 


(३३७) 


प्र, & [.. ...-22 (प्रणक) 


पृष्ठ 

१४१ 
१६६ 
३१२ 


०० 


रण्५ 


शैड० 


» रे४५-१७४ 


ज्र्४ड 


६० 
३१६ 
३२१ 
३२० 


श्डेर 

७७ 
रध्४ 
रश्द 
१२६ 
२२६ 


र्र४ 


दर 


श्रेव 


इ३८ 


क्या मांस खाना 
आधवद्यक हें? 

क्या शराब उपयोगी 
ओषधि है? 

क्लोरोसिस 


खटमल & 2७ 

खुजली न०० 

गर्भवती स्त्रियों की 
देखभाल 

गर्भाधान अवधि की 
गराना करने की 
तालिका 

गर्भावस्‍था का समय .. . 

गर्भावस्‍था के लक्षण . . - 

गर्भावस्‍था 

गर्भावस्‍था श्रौर बच्चे 
का जन्म बडे 

गर्भावस्‍था के खतरे के 
चिन्ह 

गरभशिय में शिशुका 
बढ़ना ३ 

गर्भाशय और स्थ्री अंड- 
कोप के रोग 

गर्म और 5डे पानी का 

बारी वारी से उपयोग 
करना है 

गर्म पानी में पेर डालना 

गर्म णानोी की थैली 

गर्मी 

गलत सांस लेना 

गलसुए और गदद 


स्वास्थ्य और दीर्घायु 


पृष्ठ 
है१० 


१५१ 


१५० 
र्ड६ 
श्८& 
१४3 
१४५ 


श्श्१ 


श्८्द 


गहरे घाव जिनसे रक्त पृष्ठ 
अधिक वद्ता हैं ... श्३३ 
क्ल्डी (]'पक्करण्णा$) « ३२६ 


गर्दे # 0४६ ५० 


युदें की जलन में भोजन २०८ 
गुहेरी (50४८) न्जड ३१६ 
गोल केंचुए (#०फव ००)... २७१ 
गंदा दूध ओर मैली बोतलें २१२ 
गंजापन न्न« ५34 
घरमौरी ई७ ४ ३११ 
जारों ओर की गंदगी. . २११ 
चिकि सा » २३१, २४४, 
२६३, २४६, 
२२० २२२, 
२३०, २२५ 
२५०, २५५, 
२५७, २५८, 
३०४, ३०२, 
३००. २८६, 
चिकित्सा «» १३३-२८५ 
चेतन तंतु बे &६& 
चेतन, कोष ओर रेशे. . . ३० 
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